器 已 〇 DO 民 天 
瑟 
沙 座 
H 狂 
马 ! 出 
六 
五 届 


马 哈 希 尊 者 F . 智 正午 的 修 性 〔 以 下 缺 ) 


G 四 念 处 二 毗 乓 挫 那 律 的 修行 
互 ， 紫 鲁 拾 那 途中 的 困境 


附 销 


四 念 处 


导致 七 普 提 文生 起 的 因素 
SUJIVA 法 师 翻 笑 篇 辑 


《来 产 : 法 藏 主笔 蕉 印 本 ) 


A“ 修行 四 念 处 的 好 处 


一 些 人 或 许 会 问 : “修行 四 念 处 者 能 得 到 什么 利益 、 效 
有 末 和 稻 佑 呢 ? , 修行 四 念 处 是 有 利 於 个 人 和 社会 的 。 


1 个 人 的 利益 


(一 ) 一 位 岂 肃 的 修行 四 念 处 者 ， 若 是 未 过 到 觉悟 的 境 
界 ' 但 浩 车 人 生 的 旅程 中 ,' 他 将 能 得 到 高 尚 的 等 福 。 但 要 得 


到 非凡 的 益处 ' 他 应 亦 能 以 正念 来 抑制 心意 以 避 开 甄 业 或 因 
粗心 而 产生 的 恶果 。 


(二 ) 不 善 的 ， 如 签 念 、 敢 见 、 烦 民 、 不 端正 的 行 久 和 
感 并 ， 有 些 时 候 被 称 角 瀑 关 ， 因 它 访 和 人 我 们 的 心 竺 ' 将 它 泄 
浅 ， 闻 引 它 走向 收 道 。 若 是 你 有 好 的 正念 ， 它 将 会 援助 和 保 
六 你 ' 阻止 那 不 善 的 瀑 流 流入 你 的 心中 。 但 是 要 完 完 全 全 的 
阻止 它 的 应 ， 那 便 需 要 智慧 。 束 如 世尊 回答 阿 着 多 的 问题 时 
所 褒 的 : 


阿 着 多 问 :“ 瀑 流 四 处 流 ， 何 物 可 防 梨 ? 告诉 我 ， 瀑 流 
如 何 己 。4 世尊 回答 询 : “世上 一 切 的 瀑 流 ' 念 是 他 们 的 防 
妹 。 我 诊 请 访 的 防 芒 ， 他 们 着 以 慧 来 忱 。4 《不 释 的 齐 径 ) 


去 汪汪 


人 三) 从 四 念 处 经 书 中 ， 佛 陀 也 指出 四 念 处 对 世 闭 和 精 
种 上 的 利益 。 一 位 热 戴 的 修行 者 在 修行 时 分 明 的 觉 知 和 宁 
察 ， 便 能 克服 会 丛 和 悲痛 。 


(四 ) 四 念 处 是 能 使 界 生 清 译 、 殉 制 一 切 烦 民 和 碍 尼 、 
减 除 痛 苦 和 受 秋 ， 而 走 上 正道 、 沉 悟 涅 租 的 唯一 忆 道 。 


(五 ) 经 中 最 后 一 段 指出 : 一 个 能 依 四 念 处 所 授 般 精 进 
修行 的 人 ' 在 过 一 生 中 的 七 年 或 六 年 … 七 天 中 ' 他 有 异 症 得 
两 种 时 采 中 之 一 ' 即 阿 漆 庶 或 阿 那 含 。 洛 广 释 者 们 表示 ， 过 
是 意 计 著 中 等 智力 的 人 。 一 个 人 若是 智慧 成 熟 ( 完 福 )， 只 要 
在 早上 指点 他 ， 他 可 能 会 在 下 午觉 悟 ; 若是 在 下 午 指点 他 ， 
他 可 能 在 明天 早晨 觉悟 了 。 


(六 ) 修行 四 念 处 者 有 望 在 整个 日 夜中 有 所 和 进步 和 吸取 
有 益 和 乱 缺 陷 的 佛法 。 


(七 ) 第 例 的 修行 四 念 处 者 将 所 有 分 明 的 五 官 ， 纯 党 和 
愉快 的 面容 。 


CN 当 肉 体 疼痛 时 ， 常 例 的 修行 四 念 丰 者 不 会 因而 身 
心动 撕 。 


( 九 ) 音 例 修行 四 念 处 的 比丘 们 将 不 会 放 奉 训 张 的 规律 
而 成 为 住家 人 “， 因 为 他 们 的 心 已 倾向 长 久 以 来 的 隐居 。 


(C) 正 仿 知 称 修 行 四 念 处 者 名 强人 “， 因 他 的 心 通过 修 
行 四 正 知 而 得 到 了 解 胸 或 解放 。 


(十 一 有 些 修行 者 尚 称 为 受训 者 ， 因 为 他 们 晃 得 网 秆 
学 习 。 他 们 是 坚 人 ， 已 攻 得 了 四 道 和 三 果 。 


(十 二 ) 那些 已 完成 修行 的 人 便 可 称 名 专家 ， 因 入 他 们 
不 必 再 受训 。 他 们 是 阿 膝 汉 。 


(十 三 ) 一 位 修行 四 念 处 者 所 有 已 建立 的 正定 ， 断 除了 
烦 懂 以 及 能 理解 和 知觉 自己 的 心意 。 


(十 四 ) 修行 四 念 万 者 将 从 恶魔 〈 那 是 三 界 天 ) 的 此 岩 
到 过 彼岸 的 涅 稻 。 


(十 五 ) 一 位 移 缠 不 断 的 修行 四 念 处 者 ， 将 会 不 断 的 除 


掉 答 异 。 


(十 六 ) 一 位 修行 四 念 处 者 是 正确 的 走 上 沽 兰 之 道 。 


(十 七 ) 一 位 修行 四 念 不 者 被 称 久 中 依 上 自己 而 不 肥 依 他 
深 吉 


(十 八 ) 一 位 修行 四 念 处 者 是 正确 的 遵行 那 半 致 胸 离 痛 
苦 的 八 正道 。 


(十 九 ) 一 位 修行 四 念 处 者 是 对 三 种 感受 〈 乐 、 苦 、 不 
乐 不 音 ) 有 著 医 念 和 分 明 的 觉 知 。 


(二 十 ) 一 位 例 营 修行 四 念 处 者 ， 能 拥有 : 

(a) 神 通 

人) 天眼 通 -- 能 看 到 办 生 的 生死 是 因 他们 的 业 果 。 

(c) 天 耳 通 -- 能 藤 到 适 或 近 的 声音 。 

(d) 他 心 通 

(e) 竺 命 通 

(G 能 进入 解 胸 的 心 或 智慧 而 且 在 过 生 中 能 和 经 压 到 完美 
无 蕊 的 佛法 ， 因为 他 们 已 除 掉 所 有 的 烦 履 。 


2 对 他 人 的 利益 


(一 ) 一 位 修行 四 念 处 者 能 抑制 和 和 获 藉 自 己 和 他 人 。 

(二 ) 一 位 修行 四 念 处 者 能 使 真正 的 佛法 不 会 豪 落 ， 而 
置 於 卢 好 的 状态 中 。 

(三 ) 只 然 正 偏 觉 者 已 进入 般 诠 盘 ， 只 要 是 还 有 人 修 四 
念 处 ， 那 麻 ， 过 便 是 延长 真正 佛法 的 于 命 之 人 条件 。 


(大 部 份 得 自 相应 部 和 经书 中 ) 


若是 要 真正 的 上 解 四 念 处 和 得 到 以 上 所 康 的 幸福 ' 只 是 
学 虱 是 不 足 狗 的 。 除 非 他 真正 的 修行 一 段 时 期 ， 那 是 精进 和 
钊 例 的 修行 ， 就 有 如 经 中 所 褒 : 激 起 它 ， 超越 的 修行 它 ， 不 
然 他 是 不 会 在 修行 的 道路 上 得 到 真理 和 笠 福 的 。 运 就 是 四 念 
处 的 功能 ， 那 是 得 到 此 和 福 。 


念 处 (Satiptthana) 是 以 Sati 和 patthana 两 个 字 组 合成 
的 。 运 有 类 种 认 明 ， 其 中 之 一 是 以 设立 念 为 主 | 。 主 释 也 
有 过 样 的 襄 明 : 


米 念 的 设立 性 

米 以 念 为 主 的 设立 性 
米 导 念 一 同 建立 
米 念 已 建立 


米 念 区 人 和 丈 住 


在 过 忆 中 ， 最 后 一 名 被 加 以 解释 。 它 的 意义 是 : “ 念 的 
意思 是 回 居 ，Patthana 的 意思 是 契 人 和 束 住 。 念 进入 和 停留 
因而 被 称 鸭 四 念 不 。 


Patthana 在 过 壬 是 被 指 为 upatthana ， (显现 )-- 契 入 和 此 
住 *。 即 是 : 一 位 有 正念 者 是 因为 他 拥有 觉 念 和 随时 保持 哈哈 
分 明 。 


由 於 念 是 个 重要 的 因素 ' 它 也 被 解释 入，patthana | ( 建 
必 / 基 础 )。 那 是 说 ， 念 是 成 名 最 主要 的 因素 。 承 因 包 它 的 重 
要 性 ， 理 所 当然 的 每 个 人 应 先 明白 它 。 


米 Sati( 念 ) 
念 (Sat) 过 字 已 在 好 类 个 地 方 被 解释 过 ， 但 在 特质 过 方 
面 解 生 得 最 币 医 的 ， 就 有 如 论 藏 壬 的 法 察 分 别论 、 小 请 部 和 


什么 是 念 ? (一 ) 随 念 、( 二 ) 记 屠 、( 三 ) 辟 察 、( 四 ) 迟 起 、 
(五 ) 估 持 、( 关 ) 坚 系 (事物 )、( 巧 ) 不 忘 。 


根据 巴 利 桂 典 要 会 (Pali Text Society) 的 怀 本 : “ 念 在 那 
个 时 候 是 随 念 ， 居 起 ， 想 起 ， 屋 持 ， 和 与 由 诸 和 和 扎 务 相反 。 ， 


以 上 的 质 要 是 有 关 念 的 特质 和 用 途 。 以 下 是 更 完整 的 解 
释 : 


(一 )anussati--- 随 念 ， 如 
米 歹 随 念 -- 隧 念 起 所 持 的 歹 德 。 
米 拾 随 念 -- 随 念 起 所 施 抢 的 捡 德 。 
米 佛 随 念 -- 隧 念佛 世尊 的 功德 。 


(二 )patssati-- 记 得 ， 例 如 : 知道 ， 放 在 心 壬 直到 .… 或 它 
是 用 在 文字 或 特别 的 词句 如 ' patissata | 。 例 如 :sampajano 
patissato( 膝 解 自己 ， 记 得 ).…，rupam disvapatissato( 见 相 ， 
悍 起 )。 


(三 )Sati : 念 。 过 和 里 ， 念 是 随 念 或 系 念 於 当 刻 。 例 如 : 
Atapi sampajano satima( 他 是 精进 敬 澳 , 哈哈 分 明 的 澳 知 和 澳 
念 的 。) 或 Sosatova assasati satopassasati( 当 他 注意 
先 佘 它 ” 久 他 出 尽 时 "他 记 注 总 贞 父 它 。) 文 
Satokappeyyasato patikkameyya Sato ee 
( 营 他 行走 、 站 立 、 、 躺 若 、 前 进 、 转 身 、 强 前、 望 向 

天 方 时 他 都 园 察 著 


(四 )saranata : 居 起 。 它 的 意思 是 提醒 一 个 人 某 些 事件 ， 
如 我 们 所 网 过 的 、 褒 过 或 英 允 的 话 。 


我 们 因此 而 能 芭 起 所 发 生 过 的 事件 和 它 的 来 由 。 或 是 ， 
有 人 可 能 提醒 我 们 有 关 saranata( 悍 念 ) 过 个 字 在 Vinaya 
Pitaka ( 律 藏 ) 壬 是 sarana( 悍 念 ) 。 那 是 提醒 僧 伽 对 所 发 生 过 的 
事情 应 有 的 责任 。 
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(五 )dharanata : 民 持 。 过 壬 是 指 保留 、 让 在 心 壬 的 意思 。 
它 和 dhara 用 在 其 他 形式 是 同意 坟 的 ， 如 : 


米 持 闻 者 (sutadharo)-- 将 所 间 的 教理 记 在 心 壬 的 人 。 
米 法 持 者 (dhammadharo)-- 将 佛法 记 在 心 壬 的 人 。 

米 律 持 者 (vinayadharo)-- 将 茂 律 记 在 心 壬 的 人 。 

米 三 藏 持 者 (tipitakadharo)-- 将 三 藏 和 在心 壬 的 人 。 


在 Caviki sutta 香 ，dharana 过 字 的 意思 也 是 记 在 心 壬 。 


(SN)apilapanata : 罕 罕 (目标 )。 过 字 可 以 分 析 为 : 
a-- 不 
pilapana-- 漂 序 


ta-- 物 体 


因此 ，apilapanata 的 意思 名 不 漂浮 ， 了 就 如 水 果 沉 人 水 中 
一 样 "如果 它 漂 序 ， 那 友 它 是 pilapana， 不 跟随 车 目标 。 乱 
草 如 何 ， 秆 哈哈 分 明 时 ， 他 是 察 系 著 (apilapanata)， 因 此 不 
会 漂浮 而 去 ， 它 沉 下 或 靠近 车 目标 。 


(七 )asammusanta : 不 忘 。 它 和 appamada( 不 放 逸 ) 是 相同 
的 。 它 的 意思 是 不 踊 忽 。 


以 下 是 Buddhagosha 如 何 的 解释 念 : 
念 有 闭 ( 不 漂浮 ) 为 它 的 特质 ; 不 筷 为 它 的 功用 ; 以 戒 


人 备 的 态度 面 对 著 目标 ; 对 身体 有 深入 的 知 贤 和 害 宙 念 等 等 作 
筷 近 因 。 所 认 立 的 念 ， 如 门 柱 般 稳定 ， 冰 如 守门 人 保卫 车 五 


官 。, --Nanamoli 凌 ， 或 是 : 


[ 念 的 特质 是 紧 靠 著 ( 目 标 ) ， 所 有 不 忘 为 它 的 功能 ; 旺 
出 保生 车 和 面 对 著 目标 的 形态 或 厌 著 之 举 ; 即 肯定 正确 之 法 
门 电 省 或 身 念 不 等 等 为 近 因 。 念 有 如 门 柱 ， 稳 柳 从 目标 
它 也 如 村 门人， 因为 它 守 本 车 五 官 如 : 眼 、 耳 等 等 。， 


通常 念 与 智慧 是 同时 出 现 的 。 所 谢 : “一 个 所 有 念 和 分 
明 的 觉 知 的 禄 者 ， 当 哈哈 分 明和 坚实 时 ， 智 慧生 起 而 和 给予 文 
持 。 1 比丘 们 啊 ! 内 然 是 已 做 过 的 事 或 已 褒 过 的 话 ， 侍 穴 
的 第 子 是 保持 正念 ， 过 是 最 高 方 智慧 。， 


念 是 包括 在 重要 方 径 典 中 。 例 如 : -- 


念 根 -- 在 五 根 


92 


念力 -在 五 力 
念 觉 支 -在 七 澳 文 
念 


正念 -- 在 八 正道 


多 


其 中 最 重要 的 是 appamada( 不 放 移 )* 在 法 句 径 的 广 释 里 
为 : “不 玻 名 是 时 时 以 念 契 入 和 乾 住 。， 


一 此 导师 输 予 过 样 的 解释 : “以 警 质 和 哈哈 分 明 深入 四 
无 色 界 是 称 为 不 放 逸 。 不 耻 忽 的 意思 是 念 随时 都 禹 波 , 不 忘 
害 宙 一 切 府 止 。， 


根据 大 般 涅 故 径 典 所 记载， 佛陀 对 比丘 们 所 说 的 遗 襄 : 
-你们 应 访 不 耻 忽 的 完成 你 的 工作 (修行 ) 


念 亦 称 名 不 踊 忽 ， 琵 教导 入 法 之 至 上 “。Buddhagosha 
Thera 言 在 每 时 刻 都 能 保持 正念 是 可 喜 的 ， 猎 如 苹 壬 的 食 
曙 ， 精 通 於 所 有 事务 的 部 长 ， 随时 都 受用 的 。 没 有 正念 ' 就 
没有 移 束 或 激励 。 


因此 ， 佛陀 所 教 性 的 念 是 到 处 都 能 应 用 的 。 为 什么 呢 ? 
因为 所 有 念 的 意 座 是 个 庇 芒 所 ; 念 能 防 贼 ; 没有 了 念 ， 心 思 
便 不 努力 和 抑制 。 念 是 留心 的 御 夫 或 忠 戴 的 门 大 。 因 此 ， 所 


和 3 


建立 的 念 有 如 四 念 处 的 意 裘 ' 那 是 ， 它 等 符 若 和 疯 照 车 我 们 
如 个 监 芒 者 。 


C “四 念 处 经 花 说 


南 无 婆 伽 殴 ， 阿 四 汉 ' 三 葛 三 昔 辽 


三 医 三 菩 辽 指导 四 念 处 为 唯一 能 主 化 办 生 的 法 站 …. 


[ 比丘 们 啊 ! 过 是 唯一 的 方法 能 使 累 生 清 泽 , 制 胶 翡 哀 
和 可 悉 ， 克 服 痛苦 和 烦 民 ， 趋 入 正道 ， 藉 入 涅 苯 。， 


四 念 让 被 指导 为 唯一 的 法 门 ， 因为 过 是 高 尚 的 修 持 ' 它 
能 泽 化 修 持 四 念 处 者 。 办 生 执著 生命 ， 没 有 此 道 ， 他们 的 心 
便 被 那 污 染 办 生 本 性 及 行 入 的 烦 懂 所 迷 感 过 些 污染 出 自 收 
见 ' 它 把 酿 恶 看 成 美 下 ' 痛苦 首 著 快乐 ， 无常 镶 有 和 曾 及 撼 我 
为 有 我 。 过 致使 会 、 喷 、` 玫 生 起 ' 兹 带 来 烦 民 、 翡 哀 ` 可 狼 。 
过 对 众生 来 说 ， 确 实 很 危险 。 稼 办 生 依 闭 此 道 (四 念 处 ) 修 
行 ， 他 们 将 会 网 到 真理 ， 明 肯 那 天 服 及 把 心安 定 下 来 的 法 
门 ， 兹 得 到 生命 中 最 高 喜乐 ' 内 然 修行 者 未 得 到 神主 减 苦 之 


-14 - 


道 与 果 ， 可 是 在 努力 的 修 持 中 ， 他 尚 能 定 下 来 而 不 受 扰 天 。 
党 修行 者 已 断 除 烦 恤 ， 斑 入 正道 ， 即 是 斑 鸽 涅 狂 。 


念 丰 ,过 唯 一 的 读 门 ， 是 以 念 各 主 的 修 持 。 过 是 因 四 
念 处 以 念 饲 栋 柠 。Sati 详 馈 念 。 它 检 计 那 训 瑟 的 心 ， 届 整 重 
要 的 心思 (如 人 信心、 精进、 智慧 )， 普 每 时 每 刻 注 正确 的 举 
动 、 言 谈 和 意念 。 


四 念 处 也 可 至 为 念 的 目标 "因为 念 须 有 现象 为 秽 照 的 目 
标 ' 所 以 可 以 此 现象 来 安定 心 * 谈 到 过 些 现象 ' 它们 可 分 名 
四 种 : 


米 身 念 不 以 念 秽 身体 包 目 标 。 
米 受 念 处 以 念 观 感受 饲 目标 。 
米 心 念 处 以 念 观 心意 久 目 标 。 
米 法 念 处 以 念 秽 心态 (法 ) 角 目标 。 


部 
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经 典 所 记载 有 关 吴 念 处 : “比丘 们 啊 ! 在 日 党 生活 中 ， 
一 个 比丘 《在 过 过 磨 昆 条 耶 ) 精进 的 ， 哈 啥 分 明和 广 意 的 以 
身体 来 葛 身 ， 则 能 随处 祛除 傅 签 和 悲痛 。， 


过 段 记载 指示 观照 身体 的 方法 是 依 扒 三 个 条 件 : (一 ) 精 
进 、( 二 ) 明 觉 、( 人 三) 正念 。 它 亦 告知 此 上 秽 照 是 类 移 痛 苦 的 根 
源 ， 即 会 黎 和 悲痛 。 


过 以 身体 来 完 身 , 的 修 尾 是 不 可 被 参 灯 的 。 身 念 处 须 
以 身体 名 纲 照 的 目标 ; 受 念 处 宙 照 感受 , 心 念 处 宙 照 心 截 ， 
法 念 处 秽 照 落 法 。 融 过 样 ， 以 所 褒 的 目标 来 刷 服 心思 。 如 果 
以 复杂 的 方式 来 秽 照 ， 比如 以 感受 、 心 识 或 法 来 观照 身体 ， 
以 身体 、 心 城 或 法 来 秽 照 感受 ， 以 身体 、 感 受 或 法 来 观照 心 
哉 ;以 身体 、 感 受 或 心 截 来 秽 照 法 。 那 友 ， 心 将 胡 思 和 受 文 
配 以 致 不 安 和 和 无 法 祛除 我 见 。 


身 念 处 的 目标 可 分 和 名 三 种 : (一 ) 身 体 的 状态 ，( 一 ) 身 髓 
的 举动 ，( 三 ) 吴 体 的 四 大 元 素 。 


米 吴 体 的 状态 六 


在 过 方面 ， 我 们 可 以 将 观照 人 妃 和 出 恩 久 安 般 念 
(Anapanasat)。 呼 吸 对 身体 是 很 重要 的 ， 因 身体 是 依 外 呼吸 
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来 生存 。 没 有 了 呼吸 , 过 身体 就 不 能 维持 下 去 。 如 果 ， 风 界 
不 调和 ， 身 体 将 受苦 ， 关 痛 及 不 通 便 是 显明 的 证据 。 例 如 -- 
一 个 完成 粗 重 工作 或 擎 登 后 已 精 疲 力 倦 、 生病 或 翡 到 的 人 ， 
他 的 呼吸 束 会 短促 和 快捷 。 曾 他 候 经 、 异 恨 或 做 一 件 困 允 的 
工作 时 他 的 呼吸 惑 会 沉重 。 过 一 切 颖 示 出 内 心 的 困 摄 ， 所 
以 佛陀 教 我 要 哈哈 不 离 呼 吸 的 人 息 和 出 息 。 我 们 宙 照 和 明光 
入 息 和 出 县 之 长 短 ' 东 明 上 它 为 何 会 如 此 ' 那 时 我 们 就 会 沉 
察 到 心 的 状态 ,因此 我 们 便 能 观照 和 调 顺 呼吸 而 使 心 加 以 平 


天 上 


左 “。 


所 以 要 把 心 定 下 来 我们 需要 注意 和 哈哈 不 离 人 恩 和 
出 县 ' 时 时 刻 刻 观照 每 一 呼 每 一 吸 ' 当心 定 下 来 时 应 明 沉 ， 
过 样 心 便 无 法 激动 。 


有 很 多 方法 可 以 将 心 念 集中 於 呼吸 * 其 一 的 方法 是 把 注 
意 力 集中 於 鼻 尖 下 的 层 端 ' 在 那 守 可 感觉 到 气息 的 接 角 。 如 
此 地 做 ' 心 便 集 中 在 那儿 而 不 分 散 。 除 此 之 外 每 党 我 们 出 
息 时 ， 我 们 也 能 数 〈 数 息 须 进行 在 感觉 到 呼出 气 姑 的 接 般 那 
一 刻 )。 首 先是 从 一 数 至 五 ' 然后 一 至 六 ' 一 至 七 一 至 八 ， 
一 至 九 ， 一 至 十 ， 遇 和 后 又 从 一 至 五 开始 。 过 是 保持 念力 的 最 
初步 又， 以 安定 那 激 称 、 不 安 和 粗 儿 不 避 的 心 。 内 人 然 一 个 人 
能 如 此 修行 於 合宜 的 时 刻 ' 但 是 在 面 对 不 愉快 及 令 人 激动 的 
事物 上 时， 他 也 能 即刻 保持 内 心 和 镇定 下 来 。 过 种 观照 身体 的 
呼吸 惑 叫 车 纲 身 的 身 念 处 。 


米 身 体 的 举动 (效劳 ) 洲 


过 举动 是 行 、 坐 、 往 前 进 、 向 和 后退、 回顾 前 瞻 、 伸 屈 、 
穿 衣 、 吃 喝 、 咀 嚼 、 噶 、 大 小 解 、 眠 、 醒 贰 、 言 谈 及 静默 。 
身体 的 一 举 一 动 时 时 刻 刻 都 要 了 了 分 明 。 那 大 ,一切 的 浴 动 
都 拘 杂 正规。 过 是 世 疝 的 利益 。 


另 一 方面 ， 此 疯 照 可 使 一 个 人 明 逐 身体 举动 的 实 相 。 唯 
先 有 了 签 念 ， 才 有 所 举动 ， 普 责 来 动作 ( 风 界 )。 运 风 界 以 种 
种 方 示 来 颖 现 ， 形 成 各 种 各 样 的 身体 举动 。 过 程序 束 如 贺 驶 
汽车 ' 心 如 司机 、 动 作 如 车 的 引 | 区、 而 身体 如 车 身 。 如 果 司 
机 疫 有 轻 验 站 四 处 张望 ， 他 和 他 的 车 将 会 有 危险 (遭遇 车 
和 福 )。 同样 的 ， 没 有 正念 ， 身体 的 举动 束 不 宜 普 致 稿 损 。 另 
一 方面 ' 如 有 果 司 机 是 经验 沾 宇 和 座 慎 ,他 会 很 小 心 昵 驶 和 进 
避 危 险 。 同样 的 ， 正念 将 守 蔗 一 个 人 的 举动 使 他 镇 定 和 保 
芒 他 。 


所 见 到 的 符合 事实 ,能 祛除 那些 认为 身体 壬 有 个 办 生 、 
我 或 人 的 存在 的 敢 网 。 由 认 此 有 见 ， 泡 爱 和 展 恶 便 生 起 。 唯 
有 网 到 实 相 ， 才 能 超 腊 ”我们 或 他们， 的 秽 念 。 所 以 ， 
只 要 迁 有 身体 ' 我 们 的 举动 和 于 诸 应 访 检 则 和 订 慎 如 个 善 
菊 志 


无 其 如 何 ， 人 的 态度 是 有 差 轴 的 。 一 些 人 是 内 心 善 上 但 
外 表 酿 陋 ; 他 们 束 如 此 详 的 圳 但 开车 。 一 些 人 是 内 外 都 好 ， 
就 如 和 要 注 的 吉普 套 上 鞭 。 另 一 些 人 是 内 外 都 开 恶 ' 束 如 未 套 
上 蕾 的 空 囊 。 此 外 ' 一 个 行 名 检 村 但 不 明 实 理 的 人 ， 束 如 套 
上 六 的 空 壹 。 一 个 明 实 理 ， 但 不 知 检 则 的 人 ， 就 如 大 请 的 喜 
但 未 套 上 六 。 一 个 检点 又 明 实 理 的 人 就 如 轩 泣 的 圳 站 套 上 
邯 。 一 个 不 明 实 理 又 不 知 检 莱 的 人 就 如 未 套 上 鞋 的 空 圳 。 二 
些 动作 都 是 身体 的 ， 所 以 贞 照 运 些 动作 是 秽 身 的 身 念 不。 


中 


米 身 体 的 四 大 米 


佛陀 教导 我 们 能 以 四 大 来 观照 身体 的 状态 和 举重 * 四 大 
是 地 界 、 水 界 ` 火 界 和 几 界 。 运 四 大 的 意思 是 具有 它 各 自 的 
特性 "地 界 是 坚硬 性 ;水 界 是 渗透 或 吸收 性 ; 火 界 是 温度 性 ， 
而 克 界 是 吹 动 或 流动 性 。 


地 界 不 能 独自 生存 ' 它 须 依 水 界 来 构 合 成 固体 叫 身 体 。 
而 身体 依 扒 火 界 来 光 暖 和 保 辩 ， 防止 腐 坊 。 风 界 使 它 柔 软 站 
可 调和 和 运用 在 工作 及 行动 上 。 


过 观照 可 深入 至 此 或 更 深 徽 , 如 果 个 人 就 和 名目 己 的 修 持 
尚未 完善 他 可 以 以 四 大 来 秽 照 身体 各 部 份 。 头 曼 、 身 体 的 
毛 受 、 指 甲 、 牙 奖 、 皮 和 、 肉 、 筋 、 体 、` 拥 、 尽 、 心 腑 、 且 、 
膜 、 胁 、 大 肠 、 人 小肠、 未 消化 的 食物 、 已 消 的 食物 和 脑 ， 吉 
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些 都 是 属於 地 界 ' 因为 坚硬 是 它们 的 特性 。 胆汁 和 液 ` 腺 、 
血 、 汗 、 脂 肪 、 泥 、` 油 、 唾 液 、 痰 、 关 节 液 和 尿 ， 过 十 二 部 
份 是 属 伶 水 界 因为 他 们 都 有 渗透 或 吸收 的 特性 。 


保暖 身体 的 火 、 致 豪 老 的 火 、 以 燃烧 来 维持 的 火 及 消化 
食物 的 火 ， 过 四 项 是 属於 火 界 ' 因 筷 有 温度 的 特性 。 


向 上 歇 的 帮 、 向 下 吹 的 帮 、 肚 壬 的 克 、 肠 竺 的 风 、 四 胶 
壬 的 风 ， 过 六 项 是 属於 帮 界 ' 因 它 们 有 流动 的 特性 。 


此 疯 照 能 显示 出 四 大 如 何 构 合成 身体 的 状态 和 举动 让 
祛除 我 见 。 宙 照 身体 的 四 大 是 叫 宙 身 的 身 念 处 。 


观照 可 向 内 或 向 外 来 修行 。 一 个 人 向 内 和 向 外 观照 ,是 
当 他 比较 上 自己 与 他 人 的 动作 ' 以 便 使 我 们 发 觉 自己 可 能 也 有 
他 人 所 所有 的 缺点 ,因为 他 人 的 过 错 较 易 於 发 觉 但 他 不 是 自 
己 的 。 比 如 网 到 他 人 可 展 的 举动 时 ' 我 们 束 提 醒 自 己 不 赤 像 
他 人 那样 另 一 方面 ,我 们 应 亦 学 尾 那 些 稳 静 及 值得 他 人 得 
敬 的 举止 。 优 草 如 何 ， 他 们 只 是 四 大 构 合 而 成 的 。 


还 有， 一 个 人 应 赤 宙 照 过 些 法 的 生起 、 消 失 以 及 法 的 生 
与 减 。 如 此 ， 我 们 可 网 到 他 们 的 生起 和 消失 之 因素 ' 即 是 无 
明 、 签 望 或 执 若 ， 业 和 滋养 物 。 
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身体 是 依 管 辩 来 维持 。 善 恶 业 报 也 是 身体 的 来 源 。 善 业 
装饰 身体 而 恶 业 多 使 它 毁 容 。 和 无 葵 如 何 ' 它 还 是 跟随 车 自 然 
现象 ， 那 是 乱 间 和 不 满 。 善 恶 业 存在 只 是 依 扒 热 车 和 人 烦 懂 。 
章 我 们 清 茎 地 网 到 吴 体 如 何 因 人 条 件 而 生存 因 人 条件 而 消失 和 
减 时 ， 我 们 将 不 再 翁 疑 它 的 根源 ， 生起 和 冰 失 。 运 使 我 们 不 
再 会 禁 和 翡 玄 认 那 些 对 个 人 和 他 人 同意 或 不 同意 的 事物 "如 
此 地 疯 照 ， 身体 可 摄 住 心 念 和 局 发 明了 实 相 的 智慧 ， 站 从 涡 
爱 及 执著 锥 我 、 雁 生 和 世间 的 有 见 中 解 膜 。 


唯 有 用 不 断 的 居 念 、 明 贰 和 精力 (以 激 起 正念 和 明 觉 ) 修 
持 身 念 处 才 将 会 完善 "站 唯 有 如 此 才能 殉 服 那 导 致 疼痛 和 悲 
伤 的 食 禁 和 悲痛 。 所 以 佛陀 训 : “比丘 们 啊 ! 一 个 比丘 在 日 
常生 活 中 ， 以 身体 来 疯 身 精进 、 明 沉 和 哈哈 分 明 ' 则 能 随处 
祛除 会 欲 和 悲痛 。。 


佛陀 告知 有 关 修 必 宙 照 一 种 物质 的 目标 (upa- 
kammatthana)， 印 是 以 上 所 询 的 身 念 不 。 现 在 ， 我 们 要 看 看 
较 微妙 的 非 物质 目标 。 佛陀 芋 完 身 念 处 后， 接 苦 是 四 念 处 


烃 的 第 二 部 份 是 受 念 处 。 
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修 属 观照 的 目标 可 以 是 非 物质 的 。 倾 向 於 事物 冰 对 它 了 
知 是 叫 诚 或 心 * 心 哉 有 许多 状态 和 目标 。 其 中 有 和 苦 、 乐 或 拾 ， 
过 一 组 比 其 他 较 易 察 厦 。 由 於 一 般 人 都 喜 秋 展 苦 所 以 教 映 
念 处 后 ,更 适合 教导 受 念 处 因此 感受 与 心 哉 被 列 钨 不 同和 组 。 


比丘 啊 ! 一 个 比丘 在 日 常生 活 精进 敬 沉 和 哈哈 分 明 
地 修 受 念 处 ， 便 能 祛除 例 答 和 悲痛 。， 


修 受 念 处 者 需 具 有 三 项 性 质 -- 精 进 、 明 党 和 正念 。 过 样 
则 能 社会 禁 和 悲痛 。 


感受 是 领略 目标 的 现象 (法 )。 竺 接 钥 后 ， 感受 便 从 心 大 
中 产生 。 章 六 根系 於 六 境 而 现 起 六 截 ， 运 束 产 生 接 角 。 例 如 
称 於 眼 根 与 色 境 而 生 眼 巷 。 其 他 感觉 器 亦 是 如 


此 。 


称 於 触 而 生起 苦 、 沁 或 非 苦 非 繁 的 感受 。 苗 见 到 或 英 到 
引 人 的 境 物 时 ， 即 引 起 乐 受 。 但 如 采 那 境 物 是 嫌 展 的 ， 即 引 | 
起 苦 受 。 境 物 如 果 是 非 合意 非 不 合意 即 引起 拾 受 。 


2 


过 三 种 感受 可 以 是 五 官 (世俗 ) 或 精神 ( 非 世俗 ) 方 面 的 。 
世俗 的 感受 是 诱 惑 那 心 去 盒 梦 或 展 恶 过 种 捍 受 有 车 不 尺 的 
后果 ' 它们 束 如 渗 有 毒素 和 有 刺激 性 的 美味 食物 ' 吃 时 和 近 得 
可 口 但 过 和 后 御 要 受 兰 。 


党 一 个 人 的 修行 有 成 承 站 秽 察 到 事物 的 实 相 时 ' 将 觉得 
喜气 详 溢 ' 心满意足 。 承 如 佛陀 将 : '" 妆 一 个 人 法 喜 充 福 时 ， 
他 的 心 是 明 淋 如 愉快 的 。， 


世俗 的 苦 受 是 出 烈 的 * 精神 上 的 痛苦 内 然 冯 受 但 它 将 缘 
起 喜乐 。 比 如 ' 一 个 人 在 作 施 时 可 能 会 遇 到 许多 障 三， 而且 
佛 辽 和 已 七 到 涅 胡 的 弟子 泵 遇 到 许多 困 衣 ' 所 以 应 证 接 受 和 
耐心 地 承受 过 种 感受 。 


党 一 般 人 遇 到 非 合 意 非 不 合意 的 目标 时 就 产生 非 乏 非 
将 的 感受 。 至 於 此 非 苦 非 系 受 是 智者 所 就 角 高 尚 的 。 如 佛陀 
襄 : “智者 不 意气 扬 摇 或 泪 庄 。， 


那 三 种 世俗 的 感受 赤 放 课 而 以 受 念 处 盘 夭 不断 地 上 秽 照 
以 提升 精神 上 的 感受 。 


比丘 啊 ! 一 个 比丘 如 何在 日 党 生活 中 修 持 受 念 处 
呢 ? “比丘 啊 ! 彰 比 丘 在 感觉 乐 受 时 知道 “我 在 感觉 乐 
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受 4。 ,1 至 铃 香 受 、 非 苦 非 和 受 、 轻 神 或 世俗 的 感受 ， 他 都 
知道 得 很 清楚 汞 观 注 “我 在 感觉 那 种 感受 ,。 过 指出 在 观照 
时 ， 感受 不 可 被 混 瑟 。 依 闭 此 方法 ， 一 个 人 便 放 碌 世 俗 的 感 
受 而 提升 精神 上 的 感受 ， 过 是 一 个 主 心 的 法 门 。 


根据 所 教导 ,感受 是 要 回 内 目 我 秽 注 的 。 乏 受 被 理解 名 
苦 ， 因 短 的 快乐 消逝 时 便 会 感到 不 证。 和 兰 受 被 秽 航 刺 ,而 
非 苦 非 乐 受 亦 无 常 。 因 拾 爱 是 在 苦 与 乐 之 间 , 它 可 转 释 入 其 


此 上 秽 照 守 访 心 意 以 免 渴 爱人 於 炊 乐 ， 展 恶 兰 允 和 交 然 不 
理 。 


至 向 外 (他 人 ) 秽 照 ， 我 们 是 不 能 直 授 了 知 的 。 可 是 ， 感 
受 能 控制 一 个 人 的 外 表 如 脸 上 的 表情 或 言谈 。 过 显示 出 一 个 
人 是 否 感觉 快乐 ` 痛 兰 或 拾 受 * 比 如 ' 曾 一 个 人 事 事 如 意 时 ， 
如 所 有 财富 和 名 备 ， 他 的 外 表 、 于 诸 欣 喜 ， 闻 春风 请 面 ， 过 
显示 出 他 的 快乐 。 可 是 ， 在 不 顺利 时 ， 如 失去 财富 、 名 兴 或 
与 所 训 爱 的 人 分 开 , 表情 和 言谈 都 露出 喜人 和 伤 ， 颗 示 出 痛 知 的 
状态 。 


可 是 对 於 智者 ， 他 不 涡 求 感受 ' 不 其 是 乐 或 若 ， 轻 和 神 或 
世俗 上 的 。 对 於 过 些 感受 、 身 体 、 言 谈 及 有 上 表情 一 同 被 秽 
照 车 。 
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佛陀 在 修 震 行 时 ,经 压 到 精神 上 的 苦 受 。 贰 舍 利 弗 逮 是 
个 优 波 低 沙 流 良 者 时 ' 藤 到 阿 说 示 尊 者 褒 的 佛法 后 体验 到 
平和 的 喜 舟 "快乐 所 表露 在 阿 褒 示 尊 者 的 腥 上 、 刁 体 及 言谈 
即刻 地 和 帮助 了 舍利 弗 。 运 是 个 精神 上 的 秋 受 忆 实 例 。 


有 一 些 人 在 面 对 合意 或 不 合意 的 目标 蛙 , 他 的 心平 静 泰 
然 ， 过 是 智者 所 渴望 的 精神 上 的 拾 受 。 


传授 修 向 外 的 受 念 处 (他 人 )， 因 为 我 们 区 以 见 到 自己 的 
好 或 款 。 唯 草 以 他 人 名 例子 时 ' 我 们 才 上 解 目 己 。 运 是 个 世 
问 法 以 勉励 我 们 自己 要 依 正 确 的 法 站 来 修行 过 向 内 和 外 的 
观照 法 可 使 我 们 知道 自己 的 修 持 的 进展 如 何 。 


此 外 感受 的 生 、 减 ， 和 它 的 生 和 与 减 都 必须 秽 照 车 。 感 受 
的 生起 是 由 於 篇 。 曾 角 减 时 ， 受 则 减 。 观 照 感受 的 生 与 减 能 
使 到 我 们 明了 及 现 象 的 生 减 之 特征 。 


同时 ，, 唯 有 以 正念 来 宙 照 感受 时 ， 如 此 的 观照 才 会 生起 
智慧 。 以 正念 来 完 照 每 一 个 生起 的 感受 是 优 俭 爱 、 无 邪 见 、 
不 执 若 於 世 间 的 一 切 包 人 或 我 。 宙 照 感受 如 实 所 受 ， 过 只 是 
一 种 现象 ， 能 祛除 那些 引起 盒 林 或 展 恶 的 世俗 法 。 


全 


它 被 指 久 ”感受 壬 的 观 受 ，， 因 在 修 持 四 念 不 时 ， 修行 
者 不 亦 参 杂 所 秽 照 的 目标 。 苦 、 乐 、 或 拾 受 ' 不 其 是 世俗 或 
精神 上 的 ， 全 部 都 中 类 筷 感 受 而 不 是 身体 、 心 或 法 。 


修 受 念 不 时 ， 须 附 有 三 项 条 件 : 精进 、 明 沉 和 正念 。 正 
念 的 功能 是 疯 注 每 一 个 所 生起 的 感受 。 智 慧 ( 明 沉 ) 氛 有 知道 
感受 如 实 所 受 的 性 质 。 智 者 泵 有 正念 ， 而 正念 在 每 一 刻 心 截 
壬 是 很 重要 的 。 所 以 佛陀 襄 : “比丘 啊 ! 我 说 在 任何 情况 壬 
都 需要 有 正念 。, 要 有 正念 就 须 精 进 地 守 蔗 和 防范 那 心 以 锡 
胡 思 策 想 。 有 了 过 三 项 人 条件， 就 可 殉 服 那 污染 的 心 、 会 禁 和 
悲痛 。 所 以 佛陀 教导 : “比丘 啊 ! 一 个 比丘 在 修 受 念 处 时 ， 
精进 、 入 觉 、 哈 只 分 明 ， 则 随处 祛除 会 黎 和 悲痛 。。 


洲 心 念 不 六 


讲解 受 念 处 后 ' 佛陀 接著 褒 明 心 念 不。 那 对 目标 了 知 的 
现象 叫苦 截 。 没 有 目标 ' 承 不 能 对 役 有 所 知 " 触 篆 於 六 根 -一 
眼 、 耳 、 鼻 、 舌 、 身 、 意 及 六 境 - 一 色 ` 声 、 香 、`、 味 ` 角 、 
法 而 生 六 截 一 眼 城 、 耳 哉 、 异 埠 、 天 城 、 身 城 、 意 城 。 接 
著 〈 在 思想 过 程 中 ) ， 如 果 目 标 是 合意 的 就 引起 乏 受 不合 
意 的 天 引起 兰 受 ,而 中 性 的 束 引 起 拾 受 。 运 些 感受 已 在 四 念 
处 的 前 部 讨 花 到 。 
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在 四 念 太 壬 ,除了 感受 ,对 事物 的 了 知 是 好 或 二 共 记 为 
心 法 。 在 大 念 不 Maha-Satipatthana 壬 ， 心 法 被 分 析 为 大 类 以 
便 客 照 。 尖 作对 是 : 

一 、 心 有 会 ; 心 无 全 

二 、 心 有 喷 ; 心 优 嘎 

三 、 心 有 疑 ; 心 无 放 

四 、 摄 心 ; 心 无 天 

五 、 心 广大 ; 心 狭小 

关 、 有 上 心 ; 无 上 心 

七 、 心 得 安 称 ; 心 不 安 稳 

八 、 心 得 解 膜 ; 心 不 解 胸 


只 然 ， 在 心 哉 壬 和 组合 许多 心态 和 因素 ,但 心 哉 为 首要 让 
予以 观 广 。 心 有 盒 就 是 盒 位 的 心 念 和 执 取 引 人 的 目标 。 即 使 
是 说 迷 於 大 多 数 人 所 就 名 快乐 的 世俗 音 受 ， 运 都 是 参 有 徽 
火 :' 它 可 导致 未 来 的 无 比 痛苦 。 过 束 如 香甜 的 毒药 慢 慢 地 起 
作用 。 


心 有 喷 就 是 激怒 和 有 复仇 的 念头 。 过 就 如 烈性 的 毒药 可 
能 很 快 或 很 盆地 起 作用 。 一 些 人 每 遇 到 逆境 时 就 很 容易 激 
既 ' 但 过 不 很 右 重 。 过 如 中 和 的 毒药 迅速 起 作用 。 而 有 一 些 
人 只 是 气 一 阵 , 过 如 不 起 作用 的 烈性 毒药 。 还 有 一 些 人 是 很 
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容易 生气 兹 要 过 一 段 时 期 ， 气 才 消 ,就 如 烈性 毒药 很 人 地 起 
作用 。 可 是 有 一 些 人 似乎 不 曾 生气。 如 果 生 所 ' 那 只 是 偶而 
和 轻微， 束 如 不 起 作用 的 轻微 毒药 ,过 种 是 最 中 和 的 ， 然 而 


心 有 疑 承 是 迷 巧 的 心 ' 它 耽 户 锥 执 取 或 被 喷 恨 所 花 熙 。 
过 尤其 是 指 散 天 。 在 过 种 状态 ， 一 个 人 不 能 判明 事物 ， 由 於 
缺少 理解 而 进退 两 次 。 


曾 一 个 人 专 广 秽 照 身体 的 不 主 〈 不 译 秽 ) 时 ， 他 的 心 截 
是 无 盒 。 当 蒜 心 满 侠 上 时， 他 的 心 哉 是 无 喷 吉 而 在 明白 事理 
时 ， 他 的 心 截 是 无 疑 。 


摄 心 是 由 於 烦 了 办 或 思量 过 度 。 而 广大 的 心 是 迁 斌 和 欲 界 
物 ' 但 仍 是 属於 心 与 色 *。 反 之 :狭小 的 心 是 有 牵 获 车 欲 界 物 。 


无 上 心 就 有 如 : 在 一 般 人 情形 壬 ， 比如 思考 一 些 事物 ， 一 
些 人 的 见解 很 蚌 拙 而 有 一 些 的 创 巧 妙 * 所 以 耻 明 的 较 遇 从 的 
为 优 。 同 样 的 ， 有 时 我 们 的 思考 力 很 好 ， 另 些 时 候 可 能 更 好 
或 更 差 。 在 佛法 中 ， 善 与 不 善心 都 各 有 影响 力 。 劣 等 的 心 有 
比 它 更 优 的 心 戴 。 比 如 色 界 心 较 和 欲 界 心 为 优 : 但 比 无 色 界 心 
差 。 因 无 色 界 心 是 没有 其 他 的 意 巷 比 它 更 优 ， 除了 超 俗 的 
心 * 所 以 乱 色 界 心 较 色 界 心 鸭 优 ; 而 色 界 心 较 欲 界 心 为 优 。 
即使 是 在 一 般 人 竺 炙 有 不 同 的 等 级 。 
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定 心 是 心 副 平和 及 稳定 认 岗 照 痢 定 的 目标 * 不 定 心 是 浮 
躁 的 站 制 於 障 概 。 


解 腕 的 心 是 疙 有 烦 懂 ， 因 它 以 善心 来 阻止 不 善心 的 生 
起 。 比 如 以 花 爱 的 力量 来 解 化 恨 ， 以 巷 碍 治 残酷 ' 以 喜 愉 
治 妨 妖 ， 以 挫 心 治 爱民。 不 解 胸 的 心 是 受制 於 不 善 的 心 哉 。 


ee 懈 地 疯 照 每 一 刻 的 举 心 动 念 ' 任何 不 善心 哉 


如 会 、 喷 、 疑 将 即刻 制止 。 摄 心 将 被 激 起 和 清醒 ， 而 散 珊 心 


心 念 处 可 向 内 或 外 岗 ' 它 观 心 截 的 起 和 沽 ， 而 不 是 人 或 
我 ， 过 和 上 文 已 解释 过 。 同 样 的 ， 此 观 亦 依 双 三 个 要 素 ' 那 
是 精力 、 心 念 和 明 觉 。 可 是 ' 那 利 陷入 孚 受 的 不 定 心 是 又 以 
移 束 和 防 范 。 仅 知道 它 已 陷入 例 、 喷 和 疑 是 不 足以 挽回 。 因 
此 ' 他 须 有 足 狗 的 精力 来 提升 正念 和 明 澳 至 智慧 圆满 站 能 
分， 恶 和 控制 心 念 。 唯 有 过 样 ' 修行 才 有 所 成 就 即 是 断 


移 会 林 和 翡 痛 


米 法 念 不 六 
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四 念 处 和 经 的 第 四 部 份 是 法 念 处 。 上 经 中 有 褒 : “比丘 啊 ! 
一 个 比丘 在 日 常生 活 中 ， 精进 敬 觉 ,哈哈 分 明 的 修法 念 不 ， 
则 随处 减 除 例 禁 和 悲痛 。 


法 是 无 办 生 或 无 我 的 现象 ' 仅 是 彼此 相依 的 条 件 和 缘 合 而 
有 “。 它 的 性 质 与 前 面 所 提 巡 的 身 、 受 、 心 有 甜 避 ' 冰 以 此 来 
下 定式 。 志 在 阿 昆 过 麻花 壬 ， 分 析 得 很 详细 ， 冰 列 为 三 种 : 
善 法 、 不 善 法 及 无 记 法 。 


无 友 的 意思 比 其 他 两 种 较 易 以 明白 。 那 些 不 能 记 别 入 善 
或 恶 的 现象 可 性 为 无 记 。 现 象 如 身 、 受 和 心 是 乱 记 。 乐 、 苦 
或 拾 受 尚 不 能 定名 善 或 恶 。 唯 有 在 询 求 获 佘 ， 言 诸 ， 思考 
不 尺 峙 动 时 才 可 定 为 不 善 。 心 哉 本 身 是 无 记 ， 因 有 心 才 有 身 
心 活动 。 眼 城 、 耳 哉 、 扯 哉 、 天 城 都 是 心 城 的 作用 。 运 7 
〈 眼 截 、 耳 截 等 等 ) 亦 是 无 记 ， 因 它们 全 部 备 有 感觉 绒 


可 是 和 缘 於 视 而 起 盒 、 喷 、 疑 是 不 善 。 反 之 ， 由 生 而 起 寻 吕 
普 。 


三 


于 


法 〈 现 象 ) 本 身 明 确 是 无 记 。 过 四 种 目标 一身 、 受 、 
心 和 法 都 是 无 和 。 可 是 他 被 秽 为 善 或 不 善 ' 因 它 们 有 名 善 对 
不 善 的 作用 。 比 如 心 埠 ， 过 现 象 所 有 能 知道 的 性 质 ， 人 


的 心态 及 根 门 题 现 来 分 类 “。 心 哉 有 例 、 无 登 、 喷 、 无 喷 、 
或 乱 疑 。 we 目标 是 心 哉 。 肉 然 它 伴随 关 
其 他 心态 如 依 、 喷 、 疑 ， 过 显 出 心 的 优 妈 性 。 
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染 若 盒 、 喷 和 疑 的 现象 是 不 善 法 。 而 有 著 无 颌 、 无 喷 和 
无 疑 的 现象 是 善 法 。 


观 不 善 法 : 在 观照 十 二 处 -一 针眼 、 耳 、 鼻 、 和 天、 身 、 
意 、 色 、 声 、 理 、 味 、 角 、 法 要 哈哈 分 明 ， 如 实 所 见 。 乡 论 
十 二 包 而 起 的 烦 恪 ,如何 的 减 和 已 减 的 ; 如 何不 再 起 ， 全 彰 
须知 道 的 很 清楚 。 过 十 二 处 是 无 记 ， 但 它 是 致使 儒 民 生 起 站 
致 痛苦 、 翡 到 、 曙 伤 等 等 之 因素 。 


观照 不 善 法 是 指名 观照 五 凌 。 它 们 被 称 及 五 蔓 , 因 久 它 
们 防 研 向 快乐 的 发 展 。 五 盖 为 : 〈 一 ) 仿 签 、〈 二 ) 喷 囊 、 
三 ) 红 况 和 睡眠 、《〈 四 ) 折 举 和 妖 恼 、《〈 五 ) 疑惑 。 


盒 位 泡 求 色 、 声 、 香 、 味 、 角 、 法 、 能 以 致 淹没 其 中 。 
感官 的 享受 亦 如 萝 、 不 主 和 没有 真正 的 快乐 ， 站 和 纺 恬 得 不 
约 。 稼 所 喜爱 的 目标 消逝 或 亏 去 时 ,就 会 觉得 苦 懂 痛苦 和 悲 
毒 。 所 以 佛陀 宣扬 “， 奢 情 是 自 所 爱 之 物 生 起 , 。 他 们 通常 是 
执 苦 锥 所 襄 之 境 物 或 人 ， 但 过 份 的 执著 会 这 来 痛苦 。 


喷 吉 就 是 因 生 所 而 有 伤害 他 人 的 念头 以致 破坏 利益 和 
欢乐 。 它 的 每 一 刻 就 如 燃烧 的 火 。 


= 汉 二 = 


疆 沁 和 睡眠 致使 一 个 人 的 心 红 沁 和 设 有 映 趣 於 所 要 做 
的 事物 。 失 惜 的 感受 致使 心 诚 不 请。 


反 举 和 疑 懂 是 由 於 太守 张 和 追 悔 锥 个 人 或 他 人 的 恶 浴 
和 尚未 实行 的 善 奉 。 


疑惑 融 是 狂 疑 不 决 ' 不 能 确定 的 那 种 困 允 心态 。 镭 一 个 
人 和 无 诚意 或 乱 目 的 上 时， 就 会 起 疑心 ， 以致 一 事 无 成 。 


五 凌 使 许多 人 受 牵 制 。 在 它 的 花 项 下 ,一 个 人 不 知 那些 
是 好 的 和 会 令 他 们 快乐 和 进步 的 ， 以 及 筷 了 佛法 。 


-不知 的 作 意 , 是 不 正确 的 思想 ' 它 是 五 荔 的 资 粮 。 如 
果 五 鞋 尚 未 生起 ' 它 将 会 生起 ; 如 果 它 已 生起 ， 它 将 不 能 放 
府 ; 如 果 它 已 放 秦 ' 它 将 会 再 生起 。 所 以 ' 将 目标 证 为 合意 ， 
就 是 盒 签 的 资 粮 。 把 目标 认为 酿 恶 就 是 喷 囊 的 资 量 。 对 事物 
和 擂 得 烦 闪 或 不 能 成 承 便 是 红 沉 睡眠 的 资 粮 。 幻 想 那 些 个 人 能 
力 以 外 的 事物 怠 是 折 举 和 妃 悔 的 人 次 粮 。 以 多 方面 去 思考 某 些 
事物 而 不 租 心 分 析 台 是 疑惑 的 次 粮 。 


在 观照 五 半 时 ， 须 广 意 和 明 觉 它 的 出 现 ， 更 坏 、 被 认 和 
被 到 的 原因 ， 及 知道 它 将 不 再 生起 。 五 革 是 由 於 不 智 的 作 意 
而 生起 ， 琵 由 於 正 确 的 作 意 而 被 从 。 午 见 到 开 恶 的 实 相 时 ， 
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过 将 防 夭 签 念 的 生起 。 慈 爱 的 洋 谥 将 心 从 喷 素 中 解放 ， 普 防 
系 喷 玉 。 勇 竹 精进 阻止 型 汽 睡眠， 而 哈哈 不 事 呼 吸 防 范 掉 时 
和 奶 悔 。 和 细心 的 分 析 现 象 可 知心 态 是 否 善 或 恶 ， 若 或 乐 ， 亦 
作 或 不 臣 作 ， 污染 或 清 译 ， 壮 防 生 那 心 ' 有 琴 疑惑 。 


心 念 处 的 宙 照 是 指 系 念 於 七 觉 文 ， 为 引发 正 偶 , 断 移 烦 
民 。 运 七 党 文 是 〈 一 ) 念 党 支 ( 二 ) 择 法 觉 支 (三 ) 精进 觉 
文 ( 四 ) 喜 贰 支 ( 五 ) 轻 安 沉 文 《 六 ) 定 冕 支 〈 七 ) 拾 觉 文 。 


念 觉 文 是 做 持 不 忘 ， 要 觉察 每 项 经 历 ， 须 持 有 正念 。 择 
法 觉 文 是 思 惟 审 察 法 ， 看 是 否 善 、 恶 或 矮 记 ， 亦 秦 ' 培育 或 
引 生 。 此 觉 文 依 想 简 择 一 个 通 当 个 人 性 格 的 和 神 定 修 恤 目标 。 


会 答 和 爱慕 美 貌 者 须 修 必 不 主观 认 身 体 各 部 份 ,站 分 开 
来 辨 弄 如 枯 爱 、 身 体 的 毛发 等 等 ' 以 观 它 的 不 译本 是 符合 实 
相 。 


懂 恨 、 款 脾气 和 喷 素 性 者 须 修 必 慈 、 悲 、 喜 和 和 扰 量 心 ， 
以 便 更 友善 ， 花 碍 和 随 顺 。 


六 ， 应 修 避 随 念 个 人 的 长 不， 修 佛 随 念 ， 法 随 


掉 举 和 追 悔 者 , 修 避 下 定 如 念 死 以 引起 紧 包 之 感 是 很 遂 
当 的 。 多 疑 者 应 修 性 钢 照 身体 四 大 以 明 晾 自然 现象 的 溃 变 。 
在 修 持 时 ， 应 选择 泪 合 个 人 性 格 的 法 门 才能 进步 ， 


精进 恤 支 是 广 入 强 心 剂 和 不 懈 人 总 。 过 是 个 重要 因素 。 因 
如 随 车 个 人 心思 来 修 避 ,通常 由 於 懈 仿 而 缓慢 下 来 以 致 大 去 
世间 和 精神 二 方面 的 利益 。 精 进 有 两 种 功用 ， 那 是 减 除 不 善 
法 如 五 蕾 和 增长 善 法 如 七 觉 支 。 


喜 澳 支 即 满足 ' 它 也 是 重要 的 。 修 佛 随 念 、 法 随 念 、 僧 
障 念 和 歹 随 念 都 能 引 | 发 喜 愧 。 


轻 安 沉 文 是 指 身心 轻快 安 祥 。 有 通 妆 的 食物 ' 舒 通 的 所 
候 、 人 群 ， 通 合 的 法 门 及 调和 的 立 、 行 、 坐 和 了 共 四 种 次 式 ， 
过 样 身心 承 轻 安 。 


安 费 文 是 心 专注 。 它 不 散 瑟 ， 阻止 胡 思 和 凯 想 范 颗 出 安 
乐 。 要 心 统一 ' 束 须 在 任何 情况 下 都 保持 平静 而 又 泰然 宽 舒 
的 心境 ,过 (和 后 者 ) 是 叫 拾 即 平静 ,对 顺 逆 之 一 切 都 不 介意 。 


过 七 澳 支 引发 正 沉 ,破除 障 研 ， 承 如 减 轻 病 情 来 治 病 。 
束 像 一 名 医生 夫 出 病因 ， 遗 择 热 、 垂 或 微妙 的 药物 来 平复 病 
情 ， 制止 掉 内 兹 完全 治 好 那 病 。 
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过 七 觉 支 如 医 栓 , 念 觉 支 如 珍 出 病因 的 方法 ' 择 法 温文 
如 玩 出 通 当 的 药物 ' 精进 觉 支 如 以 治 红 况 睡眠 的 藻 药 , 喜 沉 
文 如 组 和 病情 的 垂 药 ' 轻 安 党 支 如 平定 病情 , 定 觉 文 如 心 不 
再 掉 举 因 病 情 已 好 转 ， 而 拾 近 文 如 已 康复 如 常 的 状态 。 


在 观照 七 觉 支 时 ， 必 须 察觉 它 每 一 刻 的 存在 (过 有 如 已 
解释 过 的 五 蕾 ) ,或 它 的 消逝 ， 如 尚未 生起 但 不 葵 任 何 原因 
将 会 生起 ,如 已 生起 但 不 论 任 何 原因 它 将 增长 ,行者 亦 须 明 
由 过 些 原因 。 


引起 正 觉 文 的 因素 是 以 智 作 意 , 意思 是 正确 的 作 意 。 如 
前 所 述 ' 修 持 法 念 处 不 葵 是 不 善 法 或 无 记 都 可 以 向 内 或 向 外 
纲 照 。 行 者 应 对 此 持 有 正念 。 法 能 引 生 智慧 ， 而 法 是 无 签 、 
无 我 和 倚 热 车， 过 是 法 念 不 ， 依 於 精力 ， 明 览 和 正念 来 克制 
盒 禁 和 悲痛 。 


佛陀 所 指导 的 四 念 处 ' 都 各 有 疯 广 的 目标 站 逐渐 微妙 。 
过 如 不 同等 级 的 学 虱 ， 身 念 处 可 计 角 第 一 航 ， 受 念 不 久 中 
级 ， 心 念 处 入 高 级 而 法 念 处 为 特级 。 
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修 持 身 念 处 能 知 如 所 实 ，, 减 除 把 酿 恶意 角 美 谭 的 幻 念 。 
修 持 受 念 处 减 除 把 兰 当 为 乐 的 幻 念 ' 修 持 心 念 处 减 除 无 我 党 
为 有 我 的 纪念 


过 些 邪 见 已 被 减 除 时 ,会 禁 和 悲痛 就 不 能 生起 。 心 境 将 
平定 站 芒 人 于 道 、 时 有 果 和 涅 胡 。 所 以 四 念 处 经 指 出 : “比丘 
啊 ! 腑 生 想 得 到 请 主 ' 想 殉 服 时 伤 ' 想 据 除 知 民 , 想 得 正 戒 ， 
副 涅 胡 ， 只 有 一 人 条 路 可 走 ， 过 路 就 是 四 念 不 。 ， 


世尊 训 示 我 们 : “比丘 们 啊 ! 办 生 想得到 请 漂 ， 想 殉 服 
暑 介 ， 想 据 除 知人 懂 ， 想 得 正 茂 ， 葵 涅 般 ， 只 有 一 条 路 可 走 ， 
过 人 条 路 就 是 四 念 厅 。， 


因为 有 烦 民 如 会 签 和 喷 恨 ， 生 造作 恶 业 如 共生 、 伤 
害 、 偷 霜 、 盗 拾 和 毒 冰 。 由 人 论 运 些 恶 业 ， 他们 输 落 回 恶 道 而 
受苦 。 即 使 是 有 某 些 善 业 之 故而 出 世 谁 人 界 他们 将 会 遭受 
到 兰 允 和 早 亡 、 患 病 和 和 贫困。 过 些 烦 懂 使 他 们 答 通 生死 ， 而 
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且 轻 受苦 妈 如 衰老 、 病 患 和 和 死亡。 如 果 一 个 人 想 要 解 有 过 一 
些 苦 鸡 ， 则 应 勤 达 泽 化 自己 减 除 烦 懂 。 


要 肖 化 自己 ， 沽 除 烦 恤 只 有 一 个 方法 ， 那 是 修 四 念 让 ， 
客 照 个 人 的 心 咒 和 身体 所 正 纹 生 的 一 切 过 程 * 如 果 一 个 人 要 
清除 烦 尾 例 如 会 悠 和 喷 吉他 必需 依从 四 念 不 法 门 *Ekayana 
的 意 因 是 【唯一 之 道 ， 一 没有 其 他 之 道 或 没有 其 他 泪 择 。 
如 果 你 依从 唯一 的 道路 直 走 ， 你 将 不 会 迷失 ， 因为 它 是 没有 
歧路 的 ， 你 肯定 能 过 到 目的 地 。 相同 的 ， 四 念 态 是 唯一 之 道 
而 无 其 他 的 。 如 果 你 如 德 修行 四 念 不 ， 你 将 会 王 得 阿罗汉 
果 , 那 完 完全 全 的 清光 和 胸 郁 一 切 烦 恪 的 蛙 果 。 因此 佛陀 教 
导 我 们 要 依从 这 四 念 态 法 门 ， 以 断 除 所 有 烦 恤 。 


往昔 族 佛 , 壁 友 佛 和 阿 纵 痰 此 和 修 练 此 四 念 处 法 门 ， 而 划 
清 主 和 全 到 涅 毅 ， 苦 懂 永 减 。 将 来 亦 然 ， 一 切 摩 说 蔽 也 将 依 
从 四 念 处 法 门 而 芒 得 涅 盘 " 在 今 动 ， 看 过 摩 佛 及 其 办 弟 子 皆 
依从 过 四 念 处 法 门 泽 化 自己 以 减 除 烦 悟 和 攻 觉 诠 盘 。 过 事实 
是 沙 疱 主 梵天 癌 佛 陀 指 出 芋 得 到 佛陀 的 同意 而 将 它 传授 给 
我 们 。 


失去 了 丈夫 、 妻 均 、 匈 女 、 父 母 和 亲人 ， 人 们 感到 曼 德 
和 恶 痛 ; 他 们 也 角 了 失去 的 财物 而 悲伤 ; 曾 患 站 受苦 时 ， 他 
们 也 感到 悲伤 。 帝 然 '， 过 些 都 是 可 怕 的 事 ' 如 果 疫 有 过 些 痛 
兰 那 将 是 多 诬 的 安 和 祥 ! 因此 人 们 应 勤 华 了 断 过 些 痛 苦 。 但 他 


= 一 


们 不 能 单 千 入 拜 种 壶 而 肌 亏 它们 。 只 有 修 张 过 四 念 处 法 门 ， 
他 们 才能 了 类 一 切 的 兰 。 佛 在 世 时 ,有 位 少妇 名 叫 Patacara ， 
她 失去 了 丈夫 、 两 个 孩子 、 父 母 和 兄 第 以 及 砚 人 “。 由 认 过 度 
的 悲痛 而 瘦 了 。 有 一 天 她 来 到 了 世尊 正 询 法 的 地 方 ， 贡 间 
了 佛法 ' 参与 修 熏 四 念 处 蹇 法 , 过 使 她 所 有 的 悲 侍 和 不 沁 犁 
尺 ， 世 多 得 心理 上 永恒 的 安宁 。 


相同 的 ， 今 天 有 人 失去 了 儿女 、 丈 夫 、 妻 考 、 和 父母 而 
非 党 悲痛， 噬 不 下 和 睡 不 车 。 他 们 来 找 我 们 ' 在 我 们 的 指导 
下 ， 修 熏 四 念 处 香 法 ， 在 四 天 五 天 或 十 天 内 ， 他 们 已 从 痛 
兰 中 恢复 。 至 今 他 们 当中 大 绝 有 一 千 多 人 。 


修 熏 四 念 处 法 门 不 只 消除 今生 的 悲 做 和 人 烦 懂 ,同时 也 了 
断 来 世 的 碍 痛 。 所 以 ,要 了 断 运 悲 人 导 和 哭 汉 ， 你 只 须要 修业 
四 念 处 和 社 法 。 


再 者 ， 世 癌 腑 生 受苦 都 因为 有 车 身躯 和 精神 上 的 苦 。 如 
果 过 些 身 音 和 心 苦 能 终 消 除 ， 他 们 将 能 生活 在 舒 通 和 人 快乐 
中 。 身 苦 是 身躯 的 痛楚 ， 过 都 源 起 於 疾 病 、 他 人 、 气候 如 酷 
热 和 碳 寒 ， 意外 如 摔 跌 、 被 刺 破 、 溜 跌 等 等 。 心 昔 是 兰 懂 、 
悉 等 等 ， 是 起 论 失 去 夫人 、 损 失 财 物 、 着 遇 危 从 或 所 求 不 
得 。 没 有 人 能 使 办 生 不 受过 些 身 苦 和 心 苦 ， 只 有 修 和 练 四 念 处 
香 法 才能 减 苦 * 因 此 在 修 四 念 处 禄 法 时 应 精进 直到 证 得 阿 区 
江道 果 时 才能 永和 遗 的 解 挽 身 苦 和 心音。 
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唯 有 阿 漆 普 圆 和 和 后 则 永 适 鹿 课 一 切身 躯 和 精 种 上 的 
苦 。 所 以 :我 们 必须 依从 四 念 处 法 门 来 修行 ,以便 能 够 了 断 
一 切 震 而 孚 多 永 恒 的 宁 。 


众生 不 断 重 生 和 遭受 老 、 病 和 和 死 的 痛 兰 ， 运 些 都 是 因 和 名 
他 们 所 有 烦 民 例如 会 答 和 喷 玉 。 过 些 烦 懂 是 造成 痛苦 的 来 
由 ， 只 有 千 曙 道 方 能 断 除 它 。 要 诈 贰 对 道 ， 修 熏 四 念 处 是 唯 
一 忆 道 。 再 者 ， 涅 葵 切 苦 的 减 琉 ， 只 有 修 四 念 处 法 门 
才能 六 得。 所 以 ,要 证 得 了 断 一 切 烦 懂 的 时 道 和 证 得 一 切 苦 
减 坊 的 误 愉 ， 我们 将 须 依从 四 念 处 法 门 。 


四 念 处 法 门 有 四 个 部 份 :〈 一 ) 身 念 不 ;《〈 二 ) 受 念 
(三 ) 心 念 不 ，《〈 四 ) 法 念 不 。 


沙 
本 


在 过 四 个 中 ， 刁 念 处 是 观照 身 荐 。 宙 照 色 身 共有 十 四 
法 。 第 一 个 是 随 息 观 (Anapanasati ) 。Anapana 的 意思 是 人 
息 和 出 息 。 每 当 上 鼻孔 人 息 和 出 息 时 ， 便 观 广 吸入 或 呼出 。 侈 
此 观 广 而 修 人 大 定然 后 以 此 定 修 智慧 以 明白 心 法 和 色 法 的 
优 常 性 质 。 过 都 是 葵 典 中 有 褒 明 。 


第 二 个 是 观照 行走 、 站 立 等 。 我 们 将 更 疾 租 的 诸 到 它 。 
第 三 个 是 修 四 明 觉 "我们 也 将 会 更 闫 组 的 封 花 它 。 第 四 是 观 
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照 身 躯 的 三 十 二 个 部 份 ， 例 如 标 肥 、 身 毛 、 指 甲 、 牙 获 、 皮 
入 等 等 。 稍 和 人 祖 的 定 力 修 足 ， 智慧 将 由 之 引发 出 来 。 


其 余 的 九 种 完 照 (由 六 到 十 四 ) 是 将 己 喘 对 照 一 副 尾 体 
以 引 改 起 屡 恶 感 。 


现在 ' 我 们 将 谈 十 四 种 身 念 处 中 的 第 二 种 。 比 丘 在 走路 
时 ， 对 他 走路 的 动作 ， 心 中 哈哈 分 明 。 过 样 我 们 被 冲 导 如 何 
观 注 和 明白 每 一 个 身躯 动作 时 所 真正 发 生 的 过 程 。 


所 以 曾 你 走路 上 时， 你 应 专心 观 往 行走 时 所 过 贯 到 的 身 
躯 动作 ， 和 纲 广 行走、 行走 。《〈 只 然 它 应 更 详 引 的 教导 
入 "我 正在 行走 ，" 我 正在 站 立 著 , 等 等 为 了 加 速 疯 注 ， 
我 们 教 弟 子 们 完 注 “行走 、“ 站立, 等 等 。) 从 举 足 至 放 
下 它 你 都 应 观 广 每 一 阶段 "或 者 ' 首 你 走 的 快 时 便 观 注 右 
步 、 左 步 ， ;，“ 浴 起 、 推 


前 、 放 下 。 稼 你 俘 步 而 站 立时 ， 应 专心 观 往 身躯 站 记 
著 和 不 停 地 观 注 ” 站立、 站 立 , 。 委 你 坐 下 时 应 专心 秽 注 身 
躯 如 何 坐 下 秽 注 坐 下 ` 坐 下 ,“。 当 你 已 坐 下 ,你 也 许 想 
改 构 你 双 臂 、 脚 或 身躯 的 交 势 ， 那么， 你 也 应 观 注 每 一 个 改 
变 的 动作 。 如 果 疫 有 改变 姿势 而 况 静 坐车 则 留意 身躯 端正 
坐车 和 上 秽 注 坐 、 坐 ,。 
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曾 你 只 观 注 一 样 目标 例如 端 坐 ' 你 也 许 会 艘 总 下 来 ， 在 
过 种 情况 下 ' 你 应 加 合 其 他 目标 ' 例如 接盘 ' 而 应 宙 注 坐 、 
触 ,。 更 佳 的 是 ' 当 你 端 坐 时 ， 腹部 的 升 沉 是 十 分 容易 感 沈 
到 的 。 观 注 腹部 的 起 伏 而 秽 注 ”上 、 下 , 。 过 等 伶 是 观照 腹 
部 的 身躯 动作 。 任 何 的 身躯 动作 都 应 如 此 观 往 所 疆 : “和 优 
花 身 躯 处 论 那 一 个 次 态 时 ， 他 都 哈哈 分 明 。 


过 教 法 指示 我 们 应 观 广 每 一 个 身躯 的 动作 ' 那 是 : 四 胶 
的 动作 、 眼 睛 的 关闭 与 旧 开 、 腹 部 的 动作 等 等 ， 而 且 我 们 也 
应 如 实 所 轴 。 我 们 教导 弟子 们 在 开始 时 移 完 注 腹部 的 升 总 ， 
因为 它 是 较 简易 的 。 那 些 依 所 教导 如 是 观 广 而 多 智 慧 的 已 有 
数 十 蔚 人 。 


党 你 躺 队 下 来 ， 你 应 宙 注 每 一 个 与 身躯 有 所 关连 的 动 
作 " 竺 你 过 样 躺 下 时 你 可 会 获得 出 世间 智 。 阿 允 陀 尊 者 天 
是 过 样 成 岛 阿 疆 谎 。 


一 天 ' 那 是 佛陀 的 般 涅 般 的 三 个 月 又 四 天 和 后 ' 阿 妈 陀 尊 
者 於 芮 红 和 后 便 走 和 衫 ， 企 试 瑟 成 阿 纵 准 。 据 诊 他 是 在 修 
Cankama Walk 步行 ( 那 是 : 走 来 ' 走 去 )， 他 完 注 车 右 步 、 
左 步 、 嗓 足 、 推 前 和 放下 ， 正 如 我 们 以 上 所 褒 的 方式 。 整 个 
晚上 他 步行 修 律 至 近 黎 明 ， 但 仍 未 能 发 多 所 期 异 的 阿 坎 汉 
果 ' 阿 允 陀 普 者 想 : 我 已 避 力 做 了 ' 我 不 认为 应 更 加 发 尼 。 
为什么 我 还 未 能 多 得 智慧 ? 世尊 曾 以 过 萎 鼓 励 我 : “ 阿 允 
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陀 ， 你 有 足 狗 的 波罗蜜 ,努力 的 修行 ,不 久 将 成 名 阿 漠 。。 
过 些 确 定 是 实 应 。 但 我 已 步行 了 整 晚 ， 过 赤 是 我 精进 遇 度 而 
使 精力 消 耗 ， 导致 定 力 沽 弱 ， 因 此 疫 有 进步 。 包 了 平衡 精进 
与 定 力 ,我 将 躺 下 而 悉 德 用 功 。 他 便 走 进 共 室 ' 坐 在 床上 ， 
然后 躺 下 。 稼 他 躺 下 ,他 一 段 段 地 向 智慧 与 出 世间 智 的 曙 道 
和 进展， 图 於 成 为 阿罗汉 。 那 束 是 我 们 所 请 的 -一 首 躺 下 时 ， 
观 注 每 一 个 过 程 ， 而 人 证 多 阿 坎 汉 果 。 当 机 移 合 通 , 观 注 每 一 
个 遇 程 ,而 促 多 阿 漆 汉 果 " 妆 机 篆 合 通 ,很 快 的 能 长 得 旱 果 。 
重要 的 是 观 注 著 每 一 个 身躯 的 动作 。 


以 上 我 所 谈 的 第 二 个 身 念 处 已 很 足 多 了。 和 帝 如 是 秽 注 ， 
你 将 亲自 看 到 和 明白 色 法 的 现 升 和 消失 。 那 就 是 名 中 所 恤 : 
他 跟从 观照 身躯 各 法 的 生起 、 或 沉 减 、 或 生起 或 沉 减 。。 


党 你 观 注 “行走 ， “行走 , 是 色 法 ， 是 无 情 埠 的 ; 秽 
注 是 心 法 ， 是 有 情 截 的 ， 承运 样 的 你 分 辨 心 法 与 色 法 。 曾 你 
观 广 腹部 升 起 ， 升 起 是 色 法 ， 而 观 心 是 心 法 ， 束 各 样 的 你 分 
辩 色 法 与 心 法 。 再 者 ， 和 缘 行走 书 意念 而 有 行走 的 身躯 动作 ， 
和 缘 站 立 忆 意 念 而 有 站 立 的 身躯 动作 等 等 你 分 辨 适 一 切 和 明 
白 事 法 以 及 你 的 疲 漆 蜜 〈 特 世 所 积 的 功德 )。 曾 你 明白 过 一 
切 :你 便 了 悟 过 一 切 都 只 是 刹那 问 的 生起 与 沉 减 而 无 其 他 的 
东西 。 你 会 党 得 对 它们 天 执 取 ' 没有 我, 的 闻 见 。 你 将 不 
再 认 为 一 切 是 永 是 、 快 乐 或 美好 的 ， 而 明白 一 切 事物 是 无 
常 、 苦 宪 和 和 无 我 的 。 过 有 如 轻 书 壬 所 襄 的 : “比丘 遵守 胸 俗 
与 独立 。 当 “和 无 音 , 等 智 圆 壮 上 时， 你 将 囊 悟 涅 盘 和 诈 多 阿 


二 济 2 


纵 潮 道 采 ， 而 成 岛 阿 纵 宁 。 一 旦 为 阿 纵 并 ， 般 涅 胡 后 则 刻 一 
切 的 苦 。 你 至 少 应 证 多 须 陀 放 。 成 须 陀 诅 和 后 将 不 会 重生 在 恶 
道 香 。 所 以 ， 我 们 应 克 力 以 至 少 斑 多 须 陀 演 。 


洲 四 明 贤 (Sampajannas ) 


现在 我 们 谈 到 修 必 四 明 觉 :〈 一 ) 益 外 明 恤 ，〈 二 ) 合 
通明 贰 ，〈 三 ) 方法 明 觉 ，《〈 四 ) 无 癜 明 澳 。 


章 你 要 做 某 些 事 或 询 某 些 薄 ,你 应 考 丰 它 是 否 有 益 於 他 
人 ， 因 此 只 做 或 褒 那 些 有 益 的 。 吉 样 的 考虑 就 是 益 外 明 澳 。 
即使 是 有 益 的 ,你 也 应 再 考虑 它 是 否 通 合 ， 站 只 做 或 诊 那 些 
适合 的 ,有志 是 合 通明 澳 。 过 两 种 明 偶 如 应 用 在 世俗 上 的 事 也 
会 有 利 的 。 


章 修 香 时 ， 你 也 许 会 想 行 走 或 冰 坐 ,经 过 考虑 了 有 益 和 
通 合 之 后 才 作 沃 定 。 和 当然: 当 你 正 认真 观照 时 ， 你 不 必 考 碟 
到 运 些 事 ， 你 只 是 稳 乔 观 广 。 


第 三 是 方法 明 觉 。 过 对 於 修神 者 而 言 只 是 优 问 基地 观 注 
那 连 德 生起 的 色 法 和 心 法 。 妆 你 番 入 “方法 明 觉 ， 地 宙 香 ， 
你 的 定 力 会 构 得 更 强 而 你 会 灯 目 观 到 一 切 都 在 不 断 生 起 和 
沉 减 。 你 非常 清楚 地 明白 心 色 法 是 多 床 的 无 疝 、 多 床 的 痛 
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苦 、 多 床 的 无 我 主 宁 。 过 明白 心 色 法 就 是 ' 无 闻 明 镭 ， 
Asammmoha 一 没有 疗 见 ; Sampajanna 一 明白 或 明峰 。 


过 样 的 观 重 和 明白 心 色 法 是 有 解释 於 适 些 话 中 : “在 前 
进 和 和 后 退 的 动作 时 他 都 念 念 分 明 。 过 告诉 我 们 要 观 广 和 知道 
在 前 进 或 后 退 时 的 每 一 步 。, 过 是 如 先前 所 解 坎 过 的 秽 注 右 
步 、 左 步 、 举 足 、 推 前 、 放 下 等 等 。 过 样 观 广 所 应 受 观 广 的 
就 是 方法 明 恤 1。 稼 你 科 乔 完 注 ' 你 的 定 力 变 得 非常 的 强 ， 
而 且 能 分 辩 色 法 和 心 法 。 你 知道 走动 是 色 而 秽 注 它 是 心 * 你 
也 许 不 会 底 巴 利文 的 rupa《〈 色 ) 和 mnama《“ 心 ) ， 但 如 果 你 
会 分 辨 什么 是 被 观 注 的 :和 什么 秽 照 著 的, 那 就 多 了 。 
再 者 你 明白 行走 的 意念 是 导致 行走 、 走 动 导致 观 注 著 行走 。 
吏 吉 样 的 你 在 辨别 因 与 采 。 再 者 ， 行 走 的 意念 ， 走 动 和 和 它 的 
观 注 一 全 部 迅速 消失 。 你 明白 得 非常 清楚 它 们 是 多 床 的 无 
常 。 过 明白 物 的 实 相 是 “无 癜 明和 质 ， 


党 向 前 或 往 和 后 看 ' 他 哈哈 分 明 。 每 曾 你 望 或 看 时 ' 你 应 
观 注 " 望 , 、 看, 。 志 是 方法 明 恤 。 稼 你 观 广 车 ， 你 发 觉 
到 望 、 看 、 观 注 都 迅速 地 消失 。 过 明白 它们 的 无 常 目 然 现 象 
等 等 是 无 闻 明 贰 "常人 以 为 他 们 所 看 见 的 事物 是 长 久 的 ， 
对 於 ”看 ， 也 以 筷 一 样 。 过 是 一 个 普 氛 的 错觉 。 当 你 的 定 
力 强 时 ， 你 清 茎 地 体会 到 所 看 到 的 东西 ， 完 看 与 秽 注 都 内 
电 似 地 迅速 消失 。 欧 洲 与 美国 的 科学 家 已 颖 示 一 分 键 内 有 三 
十 个 影片 被 影 映 在 银幕 上 。 交 流 电 在 一 秒 甸 内 循环 五 十 周 。 
但 过 些 快 速 的 伙 化 是 童 人 眼睛 所 看 不 到 的 。 一 个 修 祖 者 过 致 
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沉 减 智 , 境界 时 十 分 清楚 地 体会 到 所 看 到 的 ， 看 与 观 注 迅 
速 地 消失 。 汲 困 密 更 大 ， 你 更 能 体会 到 它们 迅速 地 消失 。 你 
十 分 清楚 地 明白 一 切 是 多 订 地 无 常 ， 多 友 地 缺乏 快乐 、 或 保 
区 ' 一 切 只 是 心 和 色 的 法 相 ' 没有 一 个 我 或 主宰 。 运 是 扰 
闻 明 质 ， 


在 殖 曲 或 伸 直 时 ' 他 哈哈 分 明 。 警 曲 或 伸 直 手 和 脚 ; 你 
应 观 注 “ 玖 昌 , 、“ 伸 直 ， 。 和 过 样 完 注 时 你 应 很 缓慢 地 下 
曲 或 伸 直 * 章 你 过 样 地 贡 祖 你 会 发 现 到 所 有 的 舍 曲 和 伸 直 的 
动作 迅速 地 消失 你 请 林地 明白 玖 曲 ` 伸 直 和 那 岗 广 是 多 床 
地 乱 常 、 痛 苦 、 和 无 我 。 过 是 “无 闻 明 觉 ， 


相同 的 ， 当 用 慷 姿 和 持 押 时， 应 观 注 车 每 个 动作 的 过 
程 ; 曾 吃 和 喝 时 ， 应 观 注 车 吃 和 喝 的 动作 ; 曾 上 亢 所 时 你 
艾 应 观 广 ; 音信 睡 、 睡 醒 、 谈 叶 等 等 ， 你 观 广 车。 过 些 秽 注 
和 明白 无 常 的 动作 等 等 ' 就 是 方法 明 觉 ,和 "无 癜 明 质 ， 


洲 ”四 大 元 素 六 


党 你 依 所 解 褒 过 的 方法 稳 敌 修神 ,你 或 许 会 体验 到 硬 或 
媒 固 的 感 沉 ， 过 是 “地 元 素 , 或， 固体， Pathavidhatu。 和 
热 ` 温暖 或 寒冷 题 现 ,过 是 ! 火 元 素 J 或 ! [温度 ,Tejodhatu 。 
当 紧 张 、 生 硬 、 推 前 或 动作 显现 ， 你 知道 运 是 ' 风 元 素 , 或 

! 动作， Vayodhatu。 党 流动 性 的 或 液 质 是 网， 过 是 “水 元 


= 到 5 


素 J 或 和 合 , Apodhatu。 因 此 ， 你 清楚 地 理解 到 过 色 身 只 
是 过 些 元 素 所 络 合 而 成 ， 其 内 站 疙 有 一 个 我 或 主 衬 的 存在 。 
再 者 , 当 和 过 四 大 元 素 非 常 迅速 地 生起 和 这 减 ' 你 便 明 白 它 们 
是 人 无常、 痛苦 和 乱 我 的 。 和 妆 你 知道 过 些 事物 的 实 相 ， 委 智慧 
成 熟 时 ,你 便 可 依 于 道 诈 悟 涅 般 , 而 成 久 一 位 人 流 须 陀 酒 等 


昨天 我 们 传授 了 四 念 处 的 第 一 段 ， 今天 ' 我 们 将 稀 纺 
第 二 段 ， 那 是 有 关 受 念 处 。 世 普 兽 诊 : “一 位 比丘 帝 感 觉 到 
乐 受 时 ， 他 是 知觉 到 “我 感觉 到 快乐 。、 或 当 他 感觉 到 苦 受 
时 .…: 或 党 他 感觉 到 非 苦 非 乐 的 感受 时 ， 他 是 知觉 到 “我 感 
贰 到 拾 受 " ， 。 


当 观 广 腹部 的 起 伏 时 。 如 果 感 觉 到 身躯 疲 敌 或 闪 痛 时 ， 
你 应 专注 於 过 些 感觉 秽 注 “感觉 疲 稚 ; 、“ 感 恤 疼 痛 ,。 
如 宋 彰 你 过 样 秽 广 时 感受 随 车 消失 ， 你 则 可 返回 秽 注 腹部 
的 起 伏 。 如 果 晕 得 兰 受 有 增 无 减 时 ， 那么 你 应 坊 你 所 能 忍受 
它 。 箱 名 俗 放 褒 : “忍耐 导致 诅 盘 ， 。 过 俗语 是 帝 你 观 广 强 
列 的 痛感 时 所 该 牢记 的 佳 句 。 如 宋 你 痛 而 移 夭 的 观 广 ' 通 
单 疼 痛 会 消失 。 如 果 它 过 样 地 消失 了 ' 你 则 德 逢 观 广 腹部 的 
起 伏 ， 你 的 智慧 将 会 有 更 大 的 进步 。 如 采 疼 痛 稳 和 纺 而 且 是 冶 
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乎 双 忍 ， 那 你 可 改换 你 的 砍 势 。 但 当 你 改换 时 ， 应 把 动作 组 

慢 而 非常 组 心地 岗 注 每 一 个 动作 。 过 是 修得 者 如 何 纲 注 身 躯 

上 的 苦 受 。 党 你 宙 注 时 不 愉快 的 念头 也 可 能 会 是 现在 你 的 

心头 。 你 可 能 会 感到 认 受 或 生意 。 那 友 你 应 砚 注 ' 认 受 , 、 
生意, 。 


随 若 你 的 观 往 ' 它们 将 会 很 癸 地 消失 。 那 床 加 返 回 秽 注 
腹部 的 起 伏 *。 如 采 身 身上 的 现 起 茶 一 个 愉快 的 感受 ， 你 则 宁 
注 偷 快 、 愉 人 快 ,* 如果 快乐 或 喜人 懂 现 起 於 心 ' 你 应 观 注 快 
乐 上 、 喜 仇 上。 当 你 多 得 Udayabbaya-ana 生起 与 沉 减 智 ) 
时 ， 过 些 快 乐 的 心境 则 是 阵 阵 谓 潮 而 来 。 你 也 将 会 体验 到 大 
喜 或 伦 快 。 过 一 切 你 也 将 须 观 注 “愉快 、 偷 快 , 。 


拾 受 pekkha) ,是非 苦 非 乐 的 ， 它 时 常 发 生 於 心 或 身 ， 

过 感受 是 不 易 截 别 的 * 只 是 萤 定 力 特别 强 以 及 昔 受 消失 而 

乐 受 未 生起 上 时， 过 非 苦 非 乐 的 拾 受 才 会 更 明显 。 过 时 他 也 

观 注 过 拾 受 。 和 当 “生起 於 沉 减 知 , 局 发 得 好 和 获得 ， 次 沽 

?1 上 时， 拾 受 便 显 得 清楚 , 尤其 是 当 “ 行 拾 智 , 过 成 时 ' 在 
过 情况 ， 你 则 应 完 注 过 扒 受 。 


ae 
芝 | 思 


误 计 


莹 


党 定 力 很 强 时 ， 你 观 广 疲 委 ; 、 热 , 、 站 痛 ，， 
你 将 会 发 现 到 过 些 感受 雁 成 一 片 片 * 对 於 前 人 ， 疲劳 、 热 和 
疼痛 似乎 是 持久 的 ' 但 对 论 一 个 修 祖 者 它们 束 如 碎片 :而 不 
会 造成 很 多 的 疼痛 ， 而 感到 安然 自在。 如 采 他 鼻 德 禄 秽 ， 了 驶 
是 很 强烈 的 疼痛 亦 能 排除 。 所 以 褒 : “他 坚持 的 秽 照 著 感受 
中 一 切 的 生起 或 沉 减 ， 或 生起 和 涡 减 。 


到 7 二 


曾 过 样 宙 照 感受 的 生起 和 沉 减 一 个 人 可 和 过 致 本 道 末 而 
成 岛 一 位 人 访 须 陀 放 。 运 就 是 受 念 不 ' 以 观照 感受 而 建立 正 


今 。 


/以 


洲 ” 心 念 看 凡 


关心 於 心 念 区 ,所 普 :7 比丘 知 费 例 黎 的 心 为 登 伏 的 心 ， 
无 会 和 的 心 为 无 会 黎 的 心 等 等 相同 的 对 於 其 他 另 十 大 种 心 
织 。， 


那 床 ， 当 你 观 注 腹部 的 起 伏 时 ' 盒 签 的 心 截 生 起 ， 你 应 
观 注 “会 签 心 |。 当 你 过 样 秽 注 ， 会 签 的 心 截 则 消失 。 委 无 
盒 签 的 心 生 起 ， 观 注 ” 优 登 徽 的 心 ;。 相 同 地 ， 如 有 果 喷 恨 心 
生起 ， 也 是 观 广 喷 恨 的 心 *。 如果 矶 闻 心 带 著 收 思 惟 如 我 是 
永恒 的 |  、 我 正高 归 闭 , 、 “我 是 我 ， 应 上 岗 广 它 为 思 闻 。 
相同 的 ,如 有 果 散 凯 的 心 生 起 ' 也 岗 广 它 * 如 果 慨 忌 的 心 现 起 ， 
观 注 懒 候 ，* 你 应 观 广 每 一 个 所 生起 的 心 戴 ' 同时 知 偶 它 。 
当 定 力 强 时 ,你 将 发 沉 到 所 观 注 的 一 切 都 在 不 停 的 生起 和 沉 
减 中 、` 所 疆 : “他 坚持 观照 所 生起 、 或 沉 减 的 心 识 。, 冰 过 
样 的 秽 照 心 城 的 生起 与 沉 减 你 可 和 过 致 杰 道 与 果 和 成 名 一 位 
入 流 须 取 演 。 过 束 是 一 个 人 如 何 修 恤 心 念 不 。 
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现在 我 们 将 简短 褒 到 法 念 不 (Dhammanupassana)。 世 新 
曾 把 法 念 处 分 角 五 部 份 以 便 教 导 。 第 一 束 是 观照 五 荔 
Civarana)， 荔 的 意思 是 障 研 。 它 们 阻 研 什 么 呢 ? 它们 阻 丰 修 


培 定 力 ， 或 修 塔 智慧 。 它 们 共有 六 个 : 〈 一 ) 食 徐 、《〈 二 ) 
喷 素 、〈 三 ) 红 沉 和 睡 虐 、《〈《 四 ) 掉 办 、〈 五 ) 疑 民 、《〈 六 ) 


犹疑 。 在 巴 利文 经 典 壬 ， 折 举 和 妖 民 列 筷 一 种 ,所 以 只 有 五 
善 而已。 如 果 你 将 红 训 和 睡眠 分 天 ， 那 床 共 有 七 鞭 。 


那 你 观 广 腹部 的 上 下 时 ， 短 念 在 心中 现 起 ， 你 应 如 第 地 
观 注 ”和 欲 乐 | 、“ 签 念 , 等 等 。 志 些 都 是 你 所 应 上 岗 广 的 ， 有 
如 经 中 所 指 的 :“ 比丘 心中 有 签 念 时 ， 知 觉 的 “我 心中 有 和 位 
念 J。 1 稼 一 个 人 过 样 纲 广 ， 黎 念 则 消失 。 运 消失 的 黎 念 
须 受 观 广 。 和 位 念 的 生起 是 由 於 无 明 , 因为 忽略 了 观 注 最 初 的 
念头 。 一 个 人 应 明白 无 明 於 事情 的 真实 性 是 导致 签 念 的 现 
起 。 委 他 修 秋 而 明白 真理 时 会签 便 不 会 现 起 。 和 帝 他 人 证 得 了 
阿罗汉 果 时 ， 他 完 完 全 全 的 元 府 了 过 些 会 签 。 你 应 明白 一 位 
阿 坎 汉 是 从 过 些 会 签 中 解 腕 了 "因此 一 个 人 应 知道 过 些 有 了 关 
会 位 的 知识 。 


相同 地 ， 委 喷 恨 生起 时 ， 应 观 注 和 知觉 车“ 我 感到 喷 
恨 ,。 党 一 个 人 感到 烦 加 和 懒 傅 时 ， 观 注 “ 我 感到 烦 网 ，、 
我 感到 懒 傅 , 。 和 帝 激 动 时 ， 观 注 “ 我 感到 激动 , 、 稼 因 做 
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错 事 或 褒 错 话 而 感到 受 悔 ' 他 应 观 注 “我 在 达 悔 ,。 如 果 屡 
疑 佛 陀 或 佛法 ' 应 宙 注 和 知 澳 车 过 疑惑 。 一 个 人 通常 错误 的 
将 疑 感 章 作 是 意见 。 如 有 果 一 位 修 和 守 者 连接 不 断 的 观 广 车 ， 障 
研 便 会 消失 。 障 研 的 出 现 是 因 有 和 扰 明 。 委 一 个 人 完全 的 知 

质 若 ， 障 研 便 停止 出 现 。 当 过 致 量 道 时 ， 障 研 便 永 适 的 
减 纸 。 帝 观 和 时 ， 应 明白 所 现 广 的 障 研 的 生起 和 消减 。 过 明 
白 将 引导 他 过 致 忆 道 与 历 采 而 成 久 入 流 须 陀 语 。 志 是 观照 障 
醋 的 短文 。 


米 “ 五 萎 的 现 照 沁 


当 你 纲 色 法 时 ' 如 ' 行走 、 站 立 J、 端 坐 !、 上 DJ 、 
下， 你 亲自 的 体会 到 :“ 过 是 色 法 ， 是 无 知识 的 。 它 过 
样 地 生起 和 过 样 地 沉 减 .。 当 你 纲 注 站 痛 4、 好 、 人 快 
党 , 等 等 ， 你 杀 自 的 体会 到 : 【过 是 感受 ， 乐 受 或 苦 受 。 它 
过 样 的 生起 和 过 样 地 沉 减 ,。 策 你 纲 注 "理解 , 时 ， 你 杀 自 
知道 :“ 过 是 想 , 他 能 觉察 眼界 等 等 。 它 过 样 的 后 起 和 过 柑 
的 沉 减 , 。 党 你 纲 注 努力 、 动作 、“ 讲 苯 上 ， 你 杀 
自 的 体会 到 :“ 过 是 行 、 动 作 ; 它们 过 样 的 生起 和 过 样 的 沉 
减 ,。 和 党 你 过 样 的 纲 照 色 法 和 感受 等 等 的 生起 与 沉 减 ， 你 可 
以 过 致 量 道 与 于 有 果 而 成 为 一 位 人 流 须 陀 洒 等 等 , 过 是 五 入 的 
枫 照 法 。 在 此 ， 应 注意 的 只 然 有 些 人 可 能 不 伐 巴 利文 的 学 术 
名 词 如 urpa( 色 )、vedana( 受 )、sanna( 想 )、asnkhara( 行 )、 
vinnana( 袁 )， 但 他 们 若 知 道 色 法 或 “无 知识 的 | 、 感 、 想 、 
行 、 截 ， 过 便 可 以 了 。 
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洲 ” 六 根 的 观照 六 


一 个 人 在 宙 看 时 ' 观 广 看、 看 ， 他 的 定 力 将 加 强 不 
只 盯 解 到 他 不 但 所 看 的 目标 而 且 也 及 解 到 宙 看 和 眼睛 (〈 那 
是 看 的 器 官 ) 。 运 三 个 中 ， 眼睛 是 称 为 眼 根 cakkhayatana ， 
由 此 而 起 眼 巷 的 可 看 见 到 的 目标 是 色 根 rupayatana， 亦 由 此 
而 起 眼 藏 。 看 , 是 心 根 ' 从 忆 而 起 埠 〈 即 是 篇 、 受 等 等 ) 。 
曾 你 纲 看 时 ,名 略 了 观 注 它 或 是 秽 注 创 不 明白 它 的 生起 况 减 
或 乱 常 等 等 ， 障 概 便 会 因此 而 出 现 。 例 如 主 乐 於 所 宙 看 之 物 
体 。 因 此， 你 亦 必需 广 意 到 障 概 的 现 起 。 如 采 障 概 消 失 是 由 
於 你 所 观 广 它 ， 那 床 你 泵 必需 知觉 到 。 稼 你 过 致 桂 道 ， 过 些 
障 研 便 停 止 生起 ' 过 你 亦 必 需 知觉 。 过 了 束 是 如 何 完 律 和 明白 
有 上 关 疯 看 之 法 。 


相同 地 ' 当 贡 时 ' 观 注 邓 、 节 , ,明白 耳根 和 声音 。 
党 噢 时 ' 观 广 噢 ` 嗅 , ， 明 白 鼻 根 和 味道 。 委 和 芝 食物 时 ， 
观 注 党、 党, ' 明白 舌根 和 滋味 。 当 接 角 时 ' 秽 注 接 角 、 
接盘 , 等 等 ' 明白 色 身 和 所 接触 乙 物 "〈 步 行 ` 熙 7、 端 坐 、 
起 立 等 等 的 宙 香 是 属於 角 ， 的 观照 。 所 以 我 们 说 篇 ,等 
等 。) 当 想 时 ，, 观 注 " 想 、 想 , ， 明 白 意 根 和 法 谭 或 心境 或 
心 哉 。 如 果 你 不 明白 它们 的 实 相 ， 是 因为 你 忽略 了 纲 注 它 
们 ， 障 研 如 会 签 便 生起 於 六 根 。 过 障 研 的 现 起 亦 需 观 注 。 委 
你 观 注 隐 研 时 ， 它 便 因 此 冰 失 了 ， 过 也 应 子 以 宙 注 。 秆 你 过 
致 时 道上 时 ， 过 些 烦 属 全 部 都 停止 生起 ， 你 亦 应 明白 它 。 
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以 岗 注 看 、 ` 式 , 等 等 和 明白 眼睛 、 所 网 到 的 目标 、 
观看 等 等 的 实 相 时 ， 你 便 是 正浩 著 对 道 和 成 为 一 位 人 流 
须 陀 演 。 简 短 地 襄 ， 过 便 是 六 根 处 的 观照 。 在 过 壬 ' 人 烦 属 是 
不 泽 或 低 的 性 质 ， 它们 束 像 怎 索 这 莹 车 牛 只 使 我 们 重生 又 
重生 於 轮 通 中 。 它 们 是 : 〈 一 ) 欲 售 、〈 二 ) 喷 、《〈 三 ) 
师 慢 、(〈 四 ) 收 见 、《〈 五 ) 疑惑 、〈 六 ) 戒 禁 取 见 、【〈 七 ) 
生 有 和 欲 、〈 八 ) 嫉 忌 、《〈 九 ) 公 音 、《〈 十 ) 无 明 。 人 入流 须 陀 
诅 道 将 减 除 过 些 烦 履 中 的 收 见 、 疑 惑 、 藉 茜 取 见 、 妖 忌 和 人 惧 
将 ' 不 还 阿 那 含 道 将 减 除 会 黎 和 喷 恨 ; 无 生 阿 坎 汉 道 将 减 除 
师 慢 、 生 有 和 欲 和 无 明 。 


六 普 提 分 的 的 观照 沁 


Bojjhanga 意思 是 菩提 支 。 修 行者 可 以 修 尾 普 提 文 以 觉 
悟 齐 租 。 它 共有 七 个 : 

《一 ) 党 念 支 > 《三 ) 择 人 法文 “ 《三 ) 精进 这、 四 ) 
喜 支 、《〈 五 ) 轻 安 支 、〈 六 ) 定 支 、《〈 七 ) 行 拾 支 。 当 有 觉 
念 文 时 ' 应 知觉 它 ' 或 其 中 之 一 的 昔 提 支 生 起 时 应 知觉 它 。 
如 果 它 们 不 存在 ， 也 应 知 时 它 。 莹 提 文 不 生起 於 香 定 初学 
者 "它们 只 现 起 於 一 个 已 多 得 生 沽 智 等 等 的 "udabbaya-nana ) 
香 照 "依照 在 身 念 处 部 份 中 所 讲述 过 的 方法 而 稳 夭 观照 不 断 
生起 的 色 法 与 心 法 ， 如 纲 注 行走:、 站 立 ,、 沉 下 、 

疲倦 1 、 热 , 等 等 ， 你 将 多 得 生 沽 智 而且 很 快 又 很 清楚 
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地 明白 事 法 的 生起 和 沉 减 。 每 党 你 观 广 生起 和 况 减 时 ， 你 知 
贰 它 。 当 你 有 正念 时 ' 你 知觉 过 是 觉 念 。 委 你 的 定 力 懈 退 和 
没有 正念 时 ， 你 知觉 过 是 没有 澳 念 。 相 同 地 ， 和 帝 择 法 〈 心 色 
法 ) 文生 起 ， 你 知觉 它 已 生起 。 和 党 它 不 存在 时 ， 你 知觉 它 不 
存在 。 和 当 志 样 地 知 览 ' 你 的 定 力 变 得 特别 强 ' 而 稀 入 知 贰 到 
过 一 些 的 生起 和 与 沉 减 法 、` 知 其 、 精 进 力 等 等 ,过 致 曼 道 与 采 ， 
成 多 一 位 和 人流 须 陀 泻 道 。 简 短 地 ， 过 是 菩提 文 的 观照 。 


米 法 的 观照 凡 


关於 法 的 关照 世 普 襄 : 他 如 实 明白 : "过 是 兰 的 减 4。 
他 如 实 知 时 : “过 是 兰 减 之 道 9。 。 


办 生 身体 中 的 色 法 与 心 法 的 过 程 事实 上 是 苦 的 。 筷 什么 
呢 ? 因 久 它 们 是 兰 的 所 在 地 ， 如 身 痛 、 心 痛 、 衰 老 、 和 死亡 等 
等 。 因 为 它们 无 癌 ， 死亡 随时 随 刻 可 以 到 来 。 身 苦 如 疼痛 是 
因为 有 一 个 色 身 和 心 城 。 没 有 一 个 色 身 ' 身 痛 是 不 可 能 的 。 
办 有 个 色 吴 , 但 如 果 疫 有 心 截 ' 痛 兰 或 兰 是 不 可 能 有 的 。 和 名 
什么 呢 ? 如 果 一 根木 桐 ， 一 乾 石 头 或 一 辆 泥 被 一 根木 棍 打 
著 ， 或 被 刀 刺 ,或 被 火烧 ， 它 将 不 会 觉得 痛苦 ， 因 为 它 们 没 
有 心 哉 。 所 以 ,没有 心 埠 的 色 身 不 是 身 痛 的 根 因 。 雁 生 是 兼 
有 色 身 和 心 诚 所 以 任何 的 身 昔 都 能 在 他 们 的 身上 生起 ; 任 
何 的 心 苦 都 能 在 他 们 的 心 壬 现 起 * 是 故 ' 因 生 的 色 和 心 是 昔 。 
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除 此 以 外 ' 每 帝 我 们 重生 ， 我 们 和 经历 老 苦 、 死 苦 等 等 ， 
因为 我 们 有 会 衰老 和 消散 的 色 与 心 。 所 以 , 过 些 色 法 与 心 法 
是 真 苦 。 再 老 ,它们 都 不 能 唯 持 一 秒 甸 之 久 ， 碍 也 。 不 到 十 
分 忆 一 或 百 份 乙 一 秒 。 它们 非常 迅速 的 消失 。 章 他 们 失 ， 
而 说 有 新 的 色 法 和 心 法 生起 过 就 是 死亡 的 上 时刻。 过 些 可 以 
突然 带 来 死亡 的 色 法 和 心 法 须要 依靠 个 人 色 身 的 文 持 。 过 是 
多 床 的 可 受 ! 所 以 它们 是 苦 。 但 那些 没有 宙 照 色 法 和 心 法 现 
起 的 人 不 明白 它们 多 床 迅 速 消 失 ， 所 以 普 不 篇 及 。 了 就 是 那 
些 修神 者 ， 如 果 他 们 还 未 知觉 事 法 的 优 常 相 , 尔 将 不 敬畏。 
就 是 那些 修神 者 ， 如果 他 们 膛 未 知觉 事 法 的 无 党 相 ' 亦 将 不 
敬畏 。 只 有 那些 不 间断 步行 、 站 立 等 等 网 续 观 和 禄 的 修 禄 者 ， 
其 定 力 将 会 加 强 ' 和 芝 他 宙 注 时 将 知觉 事 法 的 人 乱 营 ,将 明白 死 
亡 随 时 可 以 到 来 而 他 将 入 及 。 身躯 是 痛苦 、 衰 老 、 和 死亡 的 
所 在 地 ' 克 实 是 可 。 过 一 切 他 杀 目 体会 到 过 种 智慧 就 是 佛 
所 讲 的 : “ 依 其 实 性 ' 明 此 是 苦 。J 当 你 依 其 实 性 明白 苦 时 ， 
你 对 色 法 和 心 法 的 执 取 则 减 除 。 运 理解 是 减 除 若 的 根 产 一 
会 黎 。 每 党 你 减 除 盒 签 ， 你 多 得 时 的 苦 减 。 培 养 智 慧 道 ， 
你 多 得 道 薄 的 智慧 。 每 当 你 秽 照 苦 受 时 ， 过 便 是 你 如 何 的 明 
白 四 证 蒂 。 随 苦笑 德 的 宙 和 ， 你 的 智慧 成 全 圆 注 ， 你 便 能 芒 
悟 误 葵 。 过 是 以 正道 的 知识 而 明白 减 靛 。 依 此 知 哉 ， 成 功 的 
温 悟 苦 莆 。 以 减 除 登 签 也 完成 了 觉悟 集 攻 ， 正 道 的 修 辩 亦 得 
成 就 。 帝 你 以 观 神 而 觉 鸽 四 记 攻 ， 至 少 你 会 成 为 一 饥 人 流 须 
陀 演 ， 永 适 解 有 挽 恶 道 。 运 是 简短 的 府 明 村 基 的 秽 照 法 。 


洲 四 念 处 的 功 果 
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世尊 曾 褒 巡 修 四 念 处 者 所 将 收 稳 的 功 果 : “比丘 们 ' 任 
何人 修 熏 到 四 念 不 七 年 ， 或 七 月 .… 或 七 日 ， 他 将 多 得 过 二 
果 之 一 : 非 今 生 将 多 得 最 高 的 智慧 ， 即 多 得 渤 还 阿 那 含 果 
位 ， 他 将 多 得 不 还 阿 那 含 果 位 。 ， 


如 宋 你 不 能 如 上 所 褒 的 成 岛 一 位 不 膛 阿 那 舍 ,肯定 地 你 
可 成 高 一 位 入 流 须 陀 沽 。 现 在 有 许多 梨 者 以 玉 悟 时 道 与 时 果 
和 误 愉 他们 是 经 过 了 一 个 或 两 个 月 的 修 避 身 念 处 如 腹部 的 
起 升 与 学 下 、` 心 境 、 感 受 或 六 根 如 看 和 藤 。 所 以 ' 以 你 尺 所 
能 依照 四 念 处 神 法 宙 照 ,但 厌 你 很 快 就 能 狗 瑟 多 圣 道 与 时 采 


和 证 悟 识 丛 


善 妙 ! 善 妙 ! 善 妙 ! 


米 米 炒米 米 米 米 米 米 米 米 米 炒米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 炒米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 


玉米 炒米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 米 


【他 目 : 电子 佛教 藏 经 阅 】 
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